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( देश देशांन्तरों में प्रचारित, उच्च कोटि का अध्यात्मिक मासिक-पत्र ) 


वार्षिक मू० २॥) सन्देश नहीं में म्वर्ग लोक का लाई । एक अंक ।) 
इस भूतल को ही स्वर्ग बनाने आई॥ 
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bees A अं, 
आत्म विश्वास से महानता आस होती है । 
RYE ee: 

“में पवित्र अविनाशी ओर निलिक्त आत्मा हूँ ।” इस महान्‌ सत्य को स्वीकार करते ही मनुष्य 
अमरत्व के समोप पहुँच जाता है जो अपनी आत्मा का सम्मान करता है अपनी सत्ता को श्र 8, पवित्र 
महान एवं विश्वासनीय अनुभव करता दे वह सचमुच वासा ही बन जाता हे योग शास्त्र पुकार पुकार 
कर कहता हें कि “जो सममता है कि में शिव हूँ बह शिव हैं,गो सममता है कि में जीव हूं वह जीव है!” 
यदि आप अपने को महान्‌ बनाना चाहते हे तो अपनी महानता को देखिए, डनुभव कीजिए ओर उसे ट्रृत 
गति से चरितार्थ करना आरम्भ कर दीजिए । | 

जो व्यक्ति बार-बार अपने सम्बन्ध में बुरे विचार करेगा, हीनता ओर तुच्छता के भाव रखेगा 
बह निस्सन्देह कुछ समय में वेसा ही बन ज!बेगा ! में नीच हूँ, पापी हूँ, तुच्छ हूँ, दास हूँ, असमर्थं हूँ, 
अयोग्य हूँ । आलसी हूँ, भाग्य हीन हूँ, दीन हूँ, दुखी हूँ, इस प्रकार क मनोभाव रखने का सपष्ट फल यह्‌ 
होता है कि हमारी अन्तः चेतना उसी ढांचे से ढल जातो हे । 

आप झपने को तुच्छ मत मानिए इश्वर का अविनाशी राजकुमार - मनुष्य=>किसी भी प्रकार 
तुच्छ नहीं दो सकता । अपने पिता की सम्पूण शक्तियां उसके अन्दर सन्निहित रै । आवश्यकता कंवल 
इस बात की है कि वह अपनी महानताओं को अनुभव करें और अपने जीवन को सब ओर से महान 
बनाने कई यत्न करें । इस साधना पथ पर कदम बढ़ाने वाला अपनी वास्तविक भहत्ता को शीघ्र ही श्राप्त 
कर लेता है । | 
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७ " Pe i 
'अखण्ड-्ज्योति' द्वारा अकाशित अमूल्य पृस्तक । 
यह बाजारू किताबें नहीं है। इनकी एकं एक पंक्ति के पीछे लेखकों का गहरा अनुभव अलुर्स- 
धान हू! इनमें जो पुस्तके आपने अभी तक नहीं पढीं, उन्हें आज ही भंगः लीजिए । 


(१) में क्या हूँ ९ >) (३३) आकृति देखकर मनुष्य की पहचान ।) 
(२) सूरं चिक्रित्सा विज्ञान ।=-) (३४) मैस्यरेजम की अनुभव पूर्ण शिक्षा i=) 
(३) प्राण चिकित्सा विज्ञान ।=) (३४) ईश्वर और स्वर्ग मि का सच्चा माग ।=) 
(४) परकाया प्रवेश ।=) (३३ इस्त रेखा विज्ञान =) 
(४ ) स्वस्थ और सुन्दर बनने की अदूमुत दथा) (३५) विवेक सतमई |) 
(६ ) मानवीय विधूत के च<त्कार ।=) (३५) संजीबनी विद्या i=-) 
(७) स्बर योग से दिव्य ज्ञ.न ।=) (३६) गायत्री की चमत्कारी साधना i=) 
(८ ) भोग में योग ।८) (४०) महान जागरण 3 i=) 
(६) बुद्धि बढ़ाने के डपाय =) (४१) तुम महान दो i=) 
१०) धनवान बनने के गुप्त रहस्य (८) (8२) गृहस्थ योग ।=) 
(११) पुत्र या पुत्री उत्पन्न करने की विधि ।८) (१३) अमृत पारस और कल्पठ्च की प्राप्ति. =) 
(१२) बशीकरण की सच्ची सिद्धि (=) (४४) घरेलू चिकित्सः i=) 
(१३) मरने के बाद हमारा क्या होता दै ।=) ४४) बिना ओषधि फे के ¦ कल्प ७०) 
(४१) जीव अन्तुओं की बोली समझना ।=) (४६) पंच तत्वों 877 अ ` ` ऐेगों का निवारण्‌।=) 
(९४) ईश्वर कौन है? कहां है ? कैसा दै! ।८) (89) हमें स्वप्न क्यों ईज हैं > 
(१६) क्य! धम १ क्या अघम ? =) (४८) विचार करे वे दा. I=) 
(१५) गहना कमंणों गति ।८) ` (४६) दीघ जीवन के 7६ i=) 
(१८)जीवन की गढ़ गुत्थियों पर तात्विक प्रकाश।ट) (५०) हुम वक्ता कैसे बन सकते हैं ) 
(१६) पंचाध्यायी धर्म नीति शिक्षा ।=) (५१) लेखन कला i=) 
(२०) शक्ति संचय क पथ पर ।=) (५२) प्राथना ॐ प्रत्यक्ष 5 "ठार ) 
(२१) आस्म गौरव की साधना ।=) (२३) विचार रहर! i=) 
(२२) प्रतिष्ठा का उच्च सापान ।=) (४४) नेत्र रोगों की प्राक:: चिकित्सा !=) 
(२३) मित्र भाव बढ़ाने की कला ।~) (५%) अध्यात्म शार i=) 
(२४) आन्तरिक उल्लास का विकाश ।ॐ) (५६) स्वप्न दोप को ३ निक चिकित्सा ।2) 
(२४) आग बढ़ने का तयारी ।~) (५७) सफलता के दीघ < i=) 
(5६) अध्यात्म धम का अवलम्भन ।=) (५८ शिखा और यज्ञोपर् की रहस्यमय विवेचना!) 
(२७) ब्रह्म विद्या का रहरयोदूघाटन ॥>) (४६) दृध की चमः. क्ति =) 
(२५) ज्ञान योग, कम योग, भक्ति योग ।2) (६०) देवी सम्पदः i=) 
(२६) यम और नियम, ॥=) (६१) अध्यात्म विद्या यः - }शा द्वार =) 
(२०) आसन र ऋणायाम ।>) (६२) कुछ धामिक प्रश्नों “7 उचित समाधान ।=) 
(३१) रत्यां दार, धारणा ध्यान और समाधि ।2) (६३) सुखी वृद्धावस्था i=) 
(३२) तुलसी क श्मृतोषम गुण ॐ) (६४) आस्मोन्मति का शः (ज्ञानक मार्गे :-) 


पाँच रुपये से अधिक की पुस्तक लेने पर डाकखर्च माफाइईससे कमकी पुस्तकों का डाकखच आहक क जिम्मे 
पृताः-- ‘अखण्ड ज्यात कायाळय. मथर । 
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योग साधना की आवश्यकता 


—X— 
योग साधना मलुष्य की एक दौनिक आवश्य- 
कता है! योग का कार्य हैः--मिलना । दो बिछुड़े 
हुओं का मिल प बड़ा आनन्द दायक होत। हे। 
यही आनन्द हम योग साधना द्वारा प्राप्त करते हैं। 
आत्मा का परमात्मा से जब्र मिलना द्वोता है तो 
बिछुड़ी हुई भावक माता और छोटो बिटिया के 
अन्त स्तलों की जो दशा होती दै बही अनुभति 
साधक को प्राप्त होती है। हि 
` भक्त, लोग ईश्वर आराधना के समय जो 
आनन्द उपलब्ध करते हैं उसकी तुलना संसार के 
अन्य किसी आनन्द से नहीं की ज्ञा सकती। 
रामायण.में बा'ल की मत्यु क समय का बड़' सुन्द (३ 
चित्रण मिलता हवै। मृत्यु शय्या पर पड़े हुए बाल 
से भगवान्‌ राम ने पूछा कि तुम रूदर्ग मुक्ति या जो 
सदूगति चाहो वह प्राप्त कर सकते हो । वालि ने 
उन्हें उत्तर दिया । 
ff ah oo oe ee ७ LL: 
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यहौ भावनाएं प्रायः अन्य सभी अनुभवी 
अध्यात्म बादियों की होती हैं। स्वग और मुक्ति 
सुख की अपेक्षा ५भु मिलन का सुख उन्हें अधिक 
ऊचे दर्ज का लगता है। अनेकों सांधक अपनी 
भोतिक संपदाओं में लात मार कर आत्मिक साधः 
नाओं में तल्लीन होते दवै" ॥ क्योंकि उन्हें इस त्याग 
की अपेक्षा आस्मि प्रापि रा सुख अनेक शुना महत्व 
पूर्ण लंगता है। 
आइए, इस प्रश्न पर विचार करें कि यह योग 
साधना क्या है? उसकी रप रेखा क्या ह? उसके 
द्वारा किस प्रकार हमारा क्या लाभ दोता है! इन 
प्रश्नों का ठीक प्रकार उत्तर प्राप्त कर लेने 
पर इस माग पर अग्रसर होना सुविधा 
जनक होगा। 
मनुष्य के अन्तस्तल में जो शुद्ध; बद्ध चैतन्य, 
सत्‌, चित, आनंद, सत्य शिव, सुन्दर, उर, 
अमर सत्ता है वही परमात्मा है। मन बुद्धि चित्त 
अहंकार के चतुष्टय को जीव कहते हैं। यह जीव 
आत्मा से भिन्न भी है ओर अभिन्न भी । इसे द्वेत 
भीवह्द सकते ऐँ ्रौरश्द्वेत भी। भन्निमें लकरी अलसे 
से धुआं उत्पन्न होताहै।धुएं झो अग्निसे अलग कहा 
जा सकता है, यह द्वत है। घुआं अग्नि के कारण 
उत्पन्न हुआ है, अग्नि बिना उसका कोई अस्तित्व 
नहीं, वह अग्निका द्वी अंग है, यह श्रद्त है. 
आत्मा अग्मि है, ओर जीव धुआं है । दोनों अलग 
भी हें ओर एक भी । उपनिषदों में इसे एक वृक्ष पर 
बेठे हए दो पक्षियों की उपमा दी गई है। गीता में 
इन दोनों का अस्तित्व स्वीकार करते हए एकको क्षर 
( नाशवान) एक को अन्तर ( ४ विनाशी ) कह 
गया है । 
श्रम से, अज्ञान से, मायः से; शेतान के वहकावे 
से, इन दोनों की एकता, प्रथकता में बदल जाती 
है। यही दुख का. शोक का, संत'प का, बलेश का, 
बेदना का कारण है । पिता पुत्र में, पति स्त्री में 
भाई भाई में सास वहू में, नौकर मालिक में, जब 
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तो घर में सब सख रहता है; श्री वृद्धि होती है और 
वह परिवार स्वर्गीय आनन्द का उपभोग करता दै। 
यही स्थिति मानव जीवन की है। जहां मन ओर 


आत्मा का एकॉकरण होता है, जहां दोनों की. 


इच्छा रुचि एवं कार्य प्रणाली एक होती है वहां 
अपार आनन्द का स्रोत उमड़ता रहता हे। पर 
जहाँ दोनों में विरोध होता है, जहां नाना प्रकार के 
अन्तद्व न्द चलते रहते हे, वहां आत्मिक शान्ति के 
दशेव दुल म हो बाते है। 


जिनके संबंध दूर क: हवै उने मतभेद, विरोध 
याद्वष होतो बहुत: बडी हानि नहीं, पर जिनके 
सम्बन्ध. अति. निकट .के हे उनमें थोड़ा सा 
भी विरोध होना भारी गड़बड़ी उत्पन्न करता है। 
पति पत्नी का आपसी संघ ध -बटुत घनिष्ट हे इस 
लिए उन दोनों को आपस में एक दूसरे से पूणंतया 
सहयोग रखना. अवश्यक समभा जाता है. पतिन्रत 
घम का महात्म्य इसी लिए है कि इन दोनों सह- 
चरों में पूण एकता रह.। कदाचित इन दोनों में 
विरोधः हो, एक. दूसरे से +र रख, कार्य प्रणाली 


प्रथक रखें तो दाम्पति जीवन. कितना अशान्त हो 
जायगा उसको भयंकरता की कल्पना सहज ही की 


जा सकती है 


मन और आत्मा का संबंध पतिपत्नी और' 


पिता पुत्र की अपेक्ता अधिक घनिष्ट है इसलिए 
उन दोनों कं! एकता की ओर भी अधिक आवश्यकता 
है। दोनों का दृष्टि कोशा एक होना चाहिए, दोनों 
की इच्छा रुचि एवं काय प्रणाली एक होनी चाहिए 


तभी जीबन में सच्ची शान्ति के द्शंन हो सकते हैं । : 


पर इस स्थिति को विरले ही लोग प्राप्त कर पाते हैं ।. 
जिस प्रकार हमारे घर कुटुम्ब ओर समाज में 
अनंक्य क कारण कलह क्लेश आर संतापों की भर 


मार है बेमे ही आन्तरिक जात्मिक एकता न होने 


से मनुष्य क मन चत्र में घोर अश न्ति मची रहती 
है । इस अव्यवस्था क संताप से उसका अम्तः्लोक 


दाबानल फी तरह जलता रहता है । उसक पास. 
भौतिक सुख साधन कितने ही अ'घ5क्यों न हों. 
उससे अन्तःकरण को जरा भी शाम्त उपलब्ध: 
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को हम जानते है' जिनके पास धन दौलत की, ऐश 
आराम क साधनों की, किसी प्रकार कमी नहीं है 
फिर भी वे अनेकों चिन्ताओं: श्रावेशों, वेदनाओं 

तापों से घिरे रहते हे इससे प्रकट है ि बवल 


` घन दौलत से ही कोई व्यक्ति जीवन का आनन्द 


प्राप्त नहीं कर सकता! इसी प्रकार ऐसे भी अनेकों 
व्यक्ति है जिनके पास रुपया पेसा या अन्य संपः 
दाए नहीं है' फिर भी वे खूब. मस्त रहते हे, सुख 
की नींद सोते है ओर पने चारों ओर आन्नद 
देखते है । इसमे प्रकट है.कि धन दौलत के या 
साधनों के न होने से सच्चे-सुखः को कोई कमी 
पहीं आती । अमीरों का भी दुखी रहना ओर 
गरीबों का भी सुखी द्वोना इस वात का प्रमाण हे. 
कि सुख का वास्तविक स्थान बाहर नहीं दे, बाहर 
की वस्तुओं में नहीं हे । 


मन और अन्तःकरण कं मिलन में, एकटा में 
सुख हे। इसी को आत्मा ओर परमात्मा का मिलन 
कहते है! इस मिलन का दूसरा नाम योग है दो 
वस्तुओं के मित्रते से एक नवीत तत्व उत्पन्न छोता 
है। पति पत्नी का-मिलन एक मनोहर सन्तान का 
उपहार-उपस्थित करता है, विजली की - ऋण और 
घन ( ठडी ओर गरम ) शक्ति के तार जब आपस 
में मिलते है तो एक नवीन राश्ति उत्पन्न होती 
है। आत्मा धोर परमात्मा के योग सेक ऐसे 
आनन्द का आविर्भाव होता है जिसकी तुलना 
संसार के अन्य किसी भी शुख से नहीं की जा 
सकती । इस सुख को परमानन्द, जीवन मुक्ति, 
बरह्मनिवाणः आत्मोपलब्धि, प्रभुद्शन, आदि नामों 
से पुकारा जावा हे। 


मन का वस्तुत: सत्रतंत्र कोई अभ्तित्व नहीं है । 
वह आत्मा का ही एक उपकरण, श्रोजार, थंत्र है। 
आत्मा की कायपद्धति को सुसचालित ककेर चरि 
तार्थ करक स्थूल र्‌प देने क लिए मन का अस्तित्व 
है.। इसका बासतविक काय यह है कि आत्मा की 
इच्छा एदं साचि के अनुसार विचार धारा एव कार्य 
प्रणाली को अपनायं। इस उचित एवं स्वामाविक 
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प्राणी जीवन के सच्चे सुख का स्सासत्रादन करता 
है। पर दुभोग्य की बात है कि आज हममे से 


अधिकांश को यह म्थिति उपलब्ध नहीं हे। आत्मा - 


सत्‌ प्रधान है । उसकी इच्छा एवं रुचि सात्विकता 
की दिशा में होती हे । जीवन को हर घड़ी सात्वि- 
कता में सराबोर हो, इर बिचार ओर कार्य सात्वि- 
कतः से परिपूण हो यह त्मा की मांग है । पर 
माया या अविद्या के कुचक्र में फेस कर वे यह 
दूसरी ओर चल देता है। रज और तम में उसकी 
प्रवृत्ति दौडती है । इस काय विधि को निरन्तर 
प्रोत्साहन मिलने से बह इतनी प्रबल दो जाती 
है कि आत्मा कौ पुकार के स्थान पर मन की तुष्णा 
ही प्रधानता प्राप्त कर लेती दै । आतमा कहती है 
जीवन का उपयोग सात्विकता भय होना चाहिए, 
परमार्थ सेवा, तप, : संयम, इईश्वराधन, कतव्य 
पालन उचित उपाजन, निर्दोष मनोरंजन, प्रेम 
मदूभाव, सहयोग की प्रवृत्तियों को शअ्रपनाना 
चाहिए। पर मन की दोइ़ इपसे विपरीत दिशा कीं 
होती है बह ऐश. आराम, बढ हे, पद्‌. दम्भ, काम, 
क्रोध, लोभ.-मोह अहंकार व्यसन; मनोरंजन में 
रस लेता है और इन की पूर्ति के लिए इनना आतुर 
हो जाता है कि उचित अनुचित का. पापपुण्य का 
भी विचार छोड़ देता है और जैसे भी हो - आत्मा 
की आवाज को कूचल कर भी-अपनी अभिलाषाओ 
को पूर्ण करना चाहता है। 

यह संघष यह अर क्य, यह विरोध ही 
आत्मिक ्रशान्ति का मल कारण है! ब्यभि- 
चारिशी सत्री की स्वच्छदता के कारण धर्म गण पति 
की जो दशा होती है, व्यसनी आ्रावारा, कसंगति में 
पड़े हुए फिजूल खच, दुराचारी बदमाश बेटे की 
हरकतों स प्रतिष्ठित पिता को जो कष्ट होता है, 
वेसा ही कष्ट इस आात्मिक दिपरीतता क कारण 


आत्मा को होतां हे। इस कष्ट के कारण वह . 


कराहती रहती है, इसका संताप, भोगों के छींटों 


से किसी प्रकार शान्त नहीं होता ! यह. अ'न्तरिक . 


अशान्ति एक प्रकार का नरक है। बन्धन है। इस 


नरक आर बन्धन से छुटकारा तभी मिल सकता है 
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करण में भेड़ हो। इस मेल को, एकता को 
एवं उसकी काय पद्धति को योग - साधना 
कहते हैं । 

यह योग साधनां जीवन का एक नित्य कम 
होना चाहिए। संसार क वातावरण का कुप्रभाव 
मन पर जमतः हैं, इसका नित्य ददी साफ करने की 
जरूरत पडती हे । |कमरे में नित्य धूलि जमती दे, 
इसलिए नित्य झटू लगानी पडती है, त्वचा पर, 
माक कान, आँख, दांत, जीभ पर नित्य मेल जमता 
है इसलिए उनको जल से नित्य स्वच्छ करते हैं, 
इसी प्रकार मन पर सांसारिक दुष्प्रकृत्तियों क कसं 
स्कार नित्य जमते हैं उनको हटाने के लिए नित्य 
योग साधन की जर.र॒त पड़ती है। रोज जमने 
वाले मार्नासक मैलों की सफाई के लिए ओर मन 
की आत्म विरोधी प्रवृत्तियों को हटाने के लिए 
योग साधना आवश्यक है । ओर इतनी आवश्यक 


` है कि उसे स्तान, शोच, भोजन, शयन की द्वी भांति 
नित्य कर्मो में स्थान मिलना चाहिए । साधना, 


श्रन्तः कारण का शौच और आहार है इसलिए 

उसकी ओर तो शरीर की अपेक्षा अधिक सावः 
घानी बरननी चाहिए । 

तेज धूप में चलकर थका हुआ पथिक जिस 
प्रकार शीतल सरोवर के तीर सघन वृक्षों की छाया 
में शान्ति अंनुभव करता है! उसी पकार सांसारिक 
सघर्षो के व्यथित मनुष्य ्नन्तमुर्खी होकर आत्मा 
के निकट जब बैठता हे तो एक शान्ति अनुभव 
करता है। इस थोडी दर के सुस्ा लेने से उसे एक 
फूर्ति, चेतन्यता शबं ताजगी प्राप्त होती है,. जिसके 
आधार पर जीवन पथ को उचित रीति से पार 
करना उसके लिए सुगम हो जाता हे। 

सच्ची सुख शान्ति प्राप्त करना हमारे जीवनका 
चरम; लच हैं। उस लक्ष की प्राप्ति के लिए योग 
साधना ही एक आधार है। उस आधार क लिएं 
यों.तो जितना अधिक से अधिक समय लगाया 
जःसके उतना श्रच्छा है, पर कममे;कम २ घटे निस्य 
अनिव।यं र॒प से लग ना चाहिए । साधना के बिना 
केवल वाचक ज्ञान से, किसी का वास्तविक भला 
नी क त ॥ 
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आत्म जागरण योग । 


ब  आआआ 


योग शास्त्रों के कथनानुसार साधना का 
प्रयोजन यह है कि “इम अपने वास्तविक स्वरूप 
को सभमें, आत्मा का दर्शन और अनुभव कर 
एवं विचार ओर कार्यो" को उस दांचे मेंढाले जो 
आत्मा की रुचि के अनुर,प हो।” 


हम अपनी भें क्या हूँ! ओर “ईश्वर कोन 
है ? कहां है? केसा हे ?? पुस्तकों में उस साधना 
विधियों का उल्लेख कर चुके दे' जिनके द्वारा 
आत्म दर्शन की ओर कदम बढाया जा सकता है। 
आत्म दशान क लिए इस प्रकार के विचार और 


विश्वासों को मन में स्थांन देना चाहिए कि “मैं 


शरीर नहीं आत्मा हूँ।” अपने घद्दम्‌ कोशरीर सेमिन्न 
अविनाशी आत्मा ओर शरीर मन बद्धि को अपना 
अजार समने की मान्यता जब सुदृढ़ हो जाती है 
तो मनुष्य उसी दाचे में ढलने लगता है जो आत्मा 
के स्वाथ एंवं गौरब के अनुरूप है। 


आम तार से सभी लोग यह जानते है कि प्राणी 
शारीर से भिन्न है। पर यह उनका ज्ञान माम्तिषक 
के अप्रभाव तक ही सीमित होता है। बे इस तथ्य 
को जानते तो है पर मानते नहीं। ष्यबद्दार में 
लोग अपने को शरीर ही अनुभव करते हे. और 
शरीर को जिन कामों में लाभ होता है, सुख मिलता 
है, मनोर जन होता है उन्हें करने के लिए दिन रात 
लगे रहते है! । धन कमामे में और इन्द्रिय भोगों 
में आमतौर से लोगों का समय खर्च होता है। 
जिन चिन्ताओं में व्यस्त रहते है बे शरीर क लाभ 
हानि से द्वी संब'घित होती ह । शरीर के लिए 
आत्मा की परवाह नहीं की जाती । पाए, अन ति, 
छल; दुराचार असत्य को अपमा कर भी लोग 
स्वार्थ साधन करते हैं बह शारीर से ही संब'घित 

है'। जन साधारण का स्वार्थ शरीर स्वाथ 
से दी संबधित द्दोता है। मेरा स्वार्थ किसमें है ? 
इस प्रश्‍न पर विचार करते हण लोग "घेग? फर 
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का अथ शरीर ही करते हे । आतमा के स्वार्थ को 
आमतौर से स्वार्थ नहीं कद्दा जाता, वह तो एक 
लोकोत्तर असाधारण, पुण्य परमार्थ कहा जाता 
है । उसे करने की कभी कभी ही आवश्यकता समभी 
जाती है। इससे स्पष्ट है कि संसार में शरीर को 
ही 'में' समने, की आम प्रवृत्ति है । “मैं! का अर्थ 
आत्मा हे' इसे जानते जरूर है पर व्यवहार 
में मानते यह है कि 'में”का अर्थ है-- 
मेरा शरीर । 
इस दृष्टि कोण से जीवन की गतिविधि में 
भारी अन्तर अजाता है | आत्मवादी और भौविक 
दृष्टि कोण में वेसे बहुत थोडा अन्तर दिखाई 
पड़ता है पर श्रग्तर क कारण जो परिणाम उप- 
स्थित होते हैं उनमें उतना ही भेर होता है जितना 
आकाश पाताल सें । रेल को पटरी में लाइन बद्‌- 
लने की कंची जहां लगी हो है वहां कोई बहुत 
भारी अन्तर दिखाई नहीं देगा पर जब एंक गाडी 
एक तरफ की गुजरती है ओर दूसरी गाडी दूसरी 
तरफ से, तो अन्त में जब चलते चलते दोनों 
गाड़ियां जहां पहुँचतो हैं उन स्थानों में सैकडों 
हजारों मील फा अन्तर होता है। एक पूव में 
पहुँचती दवै तो दूसरी पर्छिम में, कंची के काटने में 
दो चार अंगुल का फक होता है पर अन्त में उसका 
प्रतिफल बहुत ही भिन्न होता है । ठीक यही हालत 
अ/स्सिक ओर भोतिक दृष्टि कोणों के बीच में है। 
जो व्यक्ति अपने को आ।न्‍्मा मानना है वह अपना 
स्वाथ उसे सममाता है जिससे आत्म कल्याण होता 
है। वह आ।त्म कल्याण करने थाले विवार और 
कार्यो को अपनाता है। यदि इस माग में चलते 
हुए उसे शरीर पर प्रभाव डालने वाली कोई भौतिक 
हानि होती है तो बह उसकी परवाह नहीं करता । 
इसके विपरीत भोतिक दृष्टि कोण का फलितार्थ 
हमारे सामने मौजूद है कि असंछयों मनुष्य स्दर्ग 
नरक की, मुरि बधन की चिन्ता न करक आत्म 
हनन करते हुए भौतिक संपदां कमाते हैँ जिससे 


उनको मनोपाि! सुख सामिग्र पाव 
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“में शरीर हूँ इसलिए शरीर सुख के लिए 
धम अधम को परवाह न करता हुआ भोतिक सस्प- 
दाएँ कमाऊ, उसी के लिए ज्ञीवत्र का प्रत्येक क्षण 
लगाऊ” आज के इस लोक व्यापी दृष्टि कोण में 
परिवर्तन किये बिता कोई मनुष्य, कोई समाज, 
ई राष्ट, सुख शान्ति से नहीं रह सकता । “में 
आत्मा हूँ, इरबर का अविनाशी राजकुमार हूं, 
अपने आजार शरीर और मन का उपयोग केवल 
उन्हीं काय में करंगा जो मेरे गोरव क, धन क, 
कतव्य के, अनुकल हे? यह अध्यात्मिक दृष्टि 
कोण जिन व्यक्तियों ने श्रपना लिया है उनका 
जीवन क्रम एक सतः गुशी ढांचे में ढल जाता हे! 
भोतिक दृष्टि कोण मनुष्य को चिन्ता, कोध, शोक 
द्वष, कलह, ईष, मद, प्रत्सर; मोह्‌, रोग, उट्ठेग 
आवेरा का नरकीय प्रतिफल उपस्थित करता है ओर 
आत्मिक दृष्टि कोण के कारण प्रेम सहयोग, 
प्रसन्नत।, साहस, अभय, सन्तोष, एबं 
सात्विक आनन्द का उपहार प्रप्त होता है। 
इनमें एक को नरक और दूशषरे को स्वर्ग कहा जा 
सकता है । 

योग साधना द्वारा स्वर्गीय आनन्द की पपि 
की जाती है। इस साधना मदिर का पहला द्वारा 
आत्म जागरण हैं। ' में आत्मा हूँ” इस भाव झा 
श्रन्तःकरण में प्रत्यक्ष होना उस पर पण श्रद्धा, 

विशवोस, निष्ठा तथा इस आस्थ होना साधना का 
प्रयोजन है । सोते जागते, चलते, काम करते,साघक्र 
क मन में यह गहरा विश्वास होना चाहिए कि “में 
ईश्वरका पवित्र अश,अप नाशी आर हूँ।वेबल वही 
विचार ओर कार्य अपनाऊंगा जो मे? वास्तत्रिफ 
आत्मिक स्वाथ क अनुकूल है ” यह छोटी शब्द 

बली एक कागज पर लिखकर उस स्थान पर टांग 
लेनी झाहिए जहां बर,बर नहर पड़ती हो। इन 
भावनाओं को जितवी अधिक बार हो सक मान- 
सिक अप की तरह हृदय गम करना चाहिए। 
लगातार बहुत दिनों तक इस तथ्य पर अन्तःकरण 


for के जे TTT FT > = RT ee स्‍ाम्माथ, 
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सम्मम, जाता हे । इसको आत्मिक भूमिका का 
जागरण कहते हे । 


आत्म जागरण योग की साधना । 


किसी शःन्त या पकान्त स्थान में जाइए। 
निर्जन, कोलाहल रहित स्थान इस साधना के लिए 
चुनना चाहिए । इस प्रकार के स्थान घर का स्वच्छ, 
हचादार कमरा भी हो सकता है और नदी तट 
अथवा उपवन भी हाथ मुह धकर साधना क 
लिए बेठना चाहिए )आराम कुर्सी पर अथवा दीवार 
वृक्ष या सनद्‌ क सहारे बेठ कर यह साधना भली 
प्रकार होती है । 

सुविधा पूवक गोठ जाइए । तीन लम्बे- 
लम्बे सांस लीजिए पेट में भरी हुई बायु 

को पूर्णं रूप से बाहर निकालना और फिर 

फेफंडों में पूरी इवा भरना एक पूरा सांस कह 
लाता हवै । तीन प्रे सांस लेने से हदय और फुप्फुल 
की भी उसी प्रकार एंक धार्मिक शुद्धि होती दे 
जेसे स्नात करने हाथ पव धोकर बेठने से शरीर कीं 
शुद्धि होती है । 

तीन पूरे सांस लेने के बाद शरीर को शिथिल 
कीजिए शरीर कहर अंग में से खिंच कर प्राण शक्ति 
हृदय के एक त्रित होरही है एसा ध्यान कीजिए । 
हाथ पाँव आदि सभी अंग प्रत्मांग शियिल, ढीले 
निर्जीव, निष्भ्राणं हो गये है' ऐसी भावना करना 
चाहिए । मस्तिष्छि से सब बिचार धाराएँ ओर कल्प- 
नाएँ शान्त हो गई है, और समस्त शरीर के अन्दर 
एक श.न्त नील आकाश व्याप्त हो रहा हे । इस 
शान्त शिथिल श्यस्था को प्राप्त कराने के लिए -कुछ 
दिन लगातार प्रयत्न करना पड़ता द्वे।अभ्याससे दिन 
दिन अधिक शिथिलता एबं शान्ति अनुभव होती 
जाती है । 

शरीर के भले ' प्रकार शिथिल 
हृदयस्थःन में पकत्रित, अंगठे की 
श्वेत ज्योति स्वरूप प्राण शक्ति का 


य fre | 


हो जाने पर 
बरावर, शुत्र 


ब्यान करना 
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स्थरूप यही हवै। में सत्‌ चित आनन्द स्वरूप 
धात्मा हूँ । उस ज्योति के कल्पना नेत्रां से 


दशन करते हुए उपरोक्त भावनाएं मन में 
रखनी चाहिए । 


-दूसरी साधना--उपरोक्त शियिलासन के 


साथ आत्म दशन करने की साधना इस योग में 
प्रथम साधना है। जब यह साधना भली प्रकार 
अभ्यास में झाजाय तो आगे सीढ़ी पर पैर रखना 


भाहिए। दूसरी भूमिका की साधना का अभ्यास 
नीचे दिया जाता है। 

. ऊपर लिखी हुई शिथिलावसथ। में अखिल 
आकाश में नील वण आकाश का ध्यान कीजिए। 
इंस आकाश में बहुत ऊपर सूय के समान ज्योति 
दवरूप आत्मा को अवस्थित दखिए। “मैं ही यह 
श्राश बान आत्मा हुँ?” ऐसा निश्चित संकल्प 
कीजिएं। अपने शरीर को नीचे भूतल पर निष्पन्द 
अवस्था में पड़ा हुआ देखिर। शसक अंग प्रस्यंगों का 
निरीक्तिण एवं परीक्षण कीजिए। यह हर एक कल 
पुर्जा मेरा भजार है। मेय. बरत्र है यह यंत्र मेरी 
इच्छा नुसार क्रिया करने क लिए प्राप हुआ हे। 
इस बात को बार-बार मनमें दुहराइर! इस निश्पद्‌ 
शरीर को खोपडी का ढेककन उठा कर ध्य।नावस्था 
में धन ओर बुद्धि को दो सेवक शक्तियों के रूप में 
देखिए । बे दोनों दाथ बांधे अआपकी इच्छानुसार 
'काय करने क लिए नतमस्तक खड़े हैं। इस शरीर 
और मन बद्धि को देख कर प्रसन्न हूजिए कि इच्छा 
नुसार कार्य करने क लिए यह झुमे प्राप्त हुए हैं । 
में उनका उपयोग सच्चे आतम स्वार्थ के लिए ही 
कर्‌ग। । यह भावनाएं बराबर उस ध्यानावस्था में 
आपक मेन में गूंजती रहनी चाहिए । 


तीसरी साधना;--जब दूसरी भूमिका का 


व्यान भली प्रकार होने लगे तो तीसरी भूमिका का 
ध्यान कीजिए । 

अपने को सूयं की स्थिति में ऊपर आकाश में 
श्रवस्थित देखिए । में समस्त भूतंडल पर अपनी 
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यद्व विश्व त्रिगुणात्मक है । स्थूल भ्रकृति को 
हम तीन रूपों में देखते हे । (१) ठोस 
{ §०।।१ ) ( २) तरल ( [ंपपd ) और (३) 
वायु ( 688 ) सृष्टि की समस्त स्थूल सम्पदा इन 
रूपों मं ही है । ( १) सत्‌ (२) रज ओर (३) 
तम मनुष्यों के स्वभाव, चेतनाएं, प्रडत्तियां इन तीन. 
विभागों में विभक्त है" । विश्व की सूच्म 
प्रकृयाएं, संवेदनाएँ इच्छा आकांक्षाएं इन तीठों के 
अन्तर्गत हे. । जब तक आत्मा जीवन घरण किये 
हुए है, जीव रप में अवस्थित दै, प्रकृति के साथ 
विचरण कररह। है तब तक इन तीन गुणों के साथ 
भी रहना पडता है । स्थूल शरीर में बात पित्त कफ 
प्रधान है आर सूदम शारीर में सत रज्ज, तम को 
प्रधानता है। यह तत्व समयानुसार न्यूनाधिक 
होते रहते है पर पूण' रूप से किसी का भी अस्ति- 
स्व नष्ट नहीं होतां । 


आर लीला भूमि है,भुतल की बध्तुओं ओर शक्तियों 


को इच्छित प्रयोजन क लि? काम में लाता हूँ पर वे 
मेरे ऊपर प्रभाव नहीं बाल सकती । पंच भूतों की 
गतिविध क कारण जो हलचले' संसार में हर घडो 
होती हैं वे मेरे लिए दक विनोद और मनोरंजक दृश्य 
मात्र हैं। में किसी भी सांसारिक हानि लाभ से 
प्रभावित नहीं होता । में शुद्ध, चेतन्य, सत्यस+₹ूप 
पचित्र निलिप्त अविनाशी आत्मा हूँ । में आत्मा हूँ, 
महान्‌ झात्मा हूँ। महान्‌ परमात्मा का विशुद्ध 
स्फुलिङ्गः हूँ । 

तोसरी भूमिका का ध्यान जब अभ्यास के 
कारण पृण रूप से पुष्ट होजाय ओर हर घडी. 
बही भावना रोम रोम में प्रतिभाषित होने लग तो 
समभना चाहिए कि इस साधंना की मिद्धावस्था 
प्राप्त होगई : बही जागृत समाधि या जीवन मुक्त 
अवस्था है ! 
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जैसे बंत पित्त कफ तीनों ही शरीर के लिए 
्वावश्यक है, उसी प्रकार चैतन्य जगत के लिए 
सत रज तम निवारय है । इनमें कोई भला बरा 
नहीं कवल उनकी विषमता अति दुखबाई है। बात, ने 
पित्त, कफ, तीनों में से कोई भी अत्यधिक या . को 


अतिन्यून होजाय तो वही अनिष्ट कां कारण बन 
जाता हे। जब बे श्रपनी अपनी, मांत्रा मयादा 
आर सिधति के अनुसार संतुलित रहते है तो 
सत्रारथ्य ठीक रहता है, इस संतुलन में गड़वडी 
'पढ़ते ही मनुष्य बीमारी या मत्यु को डाढों के रीये 
कुचलने लगता है : हमारे श्रन्ज॑गत्‌ में भी सत, 
रज, तम की जिस अनुपात में आवश्यकता है दि 
बह अनुपात बिगड़ जाता है तो मानसिक स्वस्थता 
नष्ट होने लगती है, आत्म शान्ति के दर्शन दुल भ 
दो जाते हैं। इस लिए तीनों शुणों का समुदित 


संमन्वय हमारे वाह्य और श्रःन्तरिक जीवन में 


होना चादिएं। किसी एक ही तत्व की अति कां 
आत्मविद्या के तत्वज्ञों ने निषध किया है भगवान 
बुद्ध ने श्रेष्ठ योग साधन 'मउमम मभा? अर्थात्‌ 
मध्यम मार्ग पर चलना बताया “मड्मम निकाम 
का भली प्रकार मनन करने से मध्यम मार्ग की 
भ्रष्ठता ओर आवश्यकता सहज हदी समक में श्रा 
जाती है। 


हिन्दू धर्म में इन तीनों गुणों की समुचित 
डपासना करने का आदेश किया है। ब्रह्मा विष्ण, 
महेश, के रुप में द्रिदेवों का अधिष्ठान सत, रज तम 
का ही प्रतीक हे। वेद का, ज्ञान का, अधिष्ठाता 
ब्रह्मा सतका प्रतीक है। लच्मी पति शासक ब कण्ठ 
लोकके बासी विष्ण कहते टैरजोगुणका भ्रतिनिधित्व 
त्रिशूल धारी, ताएडव नृत्य करने वाले, तीसरे नेत्र 
के आंग उगलते हुए रुद्र तमोशुण की £तिमा हैं । 
जिम साधकों ने प्रकृति को नारी के दप में देखा हे 
उन्होंने ससत, रज्ञ, तम को सरश्वती लध्मी एवं 
दुगा की छबि के साथ देखा है। इन सभी को 
हिन्दू दाशनिकों ने उगास्थ ठहराया है। तानो 
ही गुण, जीवन के अभिन्न अंग हैं इसलिए उसका 
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समुचित सदुपयोग सम्यक्‌ समन्धय दोना 
चाहिए बही ब्रिदेव पूजा का आध्यात्मिक 


रहस्य है । FF 
मोटी धारणाके अनुसार सत को धाक और तम 
त्याध्य माना जाता है पर यह धारणा भ्रम 
मूलक है । तीनों का ही अपदा अपना महत्व ह 


तीनों की ही अपने अपने स्थान पर आवश्यकता 
हे। हां मात्रा में अन्तर अवश्य होना चाहिए । 


लत को मात्रा सब से अधिक; रज की उससे कमे, 
तम की उससे कम होनी चाहिए ओर तीनों झा. 
यथा स्थान यथा अवसर, विवेक पूर्व उपयोग 
होना चाहिए। समरब का एंक अर्थं समता बरावरी 
है और दूसरा अर्थ सम्यकत्व (भली मकार यथो 
चित रीति से है) गोता के समत्व यांग का 
बास्तविक सात्पयं सम्यकत्व दी है। सब को 
समान सममने का अर्थ ब्राइण और कसाई को, 
राजा और गधे को, साता आर पत्नी को पुड 
और पिता को एक समान सममना नहीं है, दरन्‌ 
यह है कि सम्यक्‌ रीति से अले प्रकार उन्हें 
समझा जाय। जो जैसा हो डसे बेसा ही 
समभा ज्ञाय। 

सतो गुण हमारे जीवन में सब से अधिक 
होना चाहिए। प्रेम, करुण!, मेत्री। सेवा, सहायता 
दया निषकपटता, उदारता, पवित्रता; त्वाग एव 
संयम के भाव मन में अधिक मात्रा चाहिए | इन 


भावों को चरिंताथं करने के लिए प्रयत्न शील 


रहना चाहिए । अधिकारी व्यक्तियों के 
प्रति विवेक पूर्वक उनका उचित उपबोग 
करना चाहिए । 


रजो गुण का अथ है सम्पन्नता । जीवनको 
चतुमु खी विनाश के साधनों को सम्पन्नता कहते 
हें। ज्ञेसे बिना कागज स्याही के पत्र नहीं लिखा 
ज्ञा सकता, बिना खांड के मिठःई नहीं बन सकती 
इसी प्रकःर बिन! साधनों के जीवन विकाश नहीं 
हो सकता स्वस्थ्य, विद्या, घन, प्रतिष्ठा मित्रता, 
चातुर्य, साहस यह सात सम्पन्नताएँ आत्मोन्नति 
क लिए बडी आवश्यक हैं [अपने भ्रापको बलवान, 
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सम्पन्न, समृद्ध, विकसित बनाना अपने निकटवर्ती 
व्यक्तियों को सम्पन्न बनानः जीवन की बहुत बडी 
्रावश्यकता है। क्योंकि सत्‌ की रक्षा और वृद्धि 
के लिए रज की जरूरत पड़ती हे । जो स्तयं भूखा 
दे, स्वयं अभाव भर्त दीन दुखी दै, विद्या बल, 
पुरुषाथ; आदि से रहित हे, उसके मन में उठने 
वाली सतोगुणी भावनाएं प्रीष्म की बालू में उगनें 
वाले अंकरों की भांति सुरमा जाते हैं । रजोगुण से 
ऊपर उठ कर.सनोगुण मे पहुँचना सुगम हे, क्यों 
कि उसे बहुत ही पास की मंजिल पर कदम धरना 


होता है। 


तमोगुण क्रोध, अविश्वास, छृणा, हिन्सा, 
दुराब जेसे कार्यो में देखा जाता है । राक्षस पिशाच 
तस्कर पापी, निदाय, लोक कंटक, आततायी, 
अनीति एव भ्रान्ति फेलाने वाले लोगों की आत्मा 
से प्रेम करते हुए भी उनके सथू शरीर एब विकृति 
भन से घृणं। करने की विरोध करने की, 
दूड देने की आवश्यकता होती हैं । इस 
दुनियां में अनीति के अनेकों शक्तिशाली 
केन्द्र हैं । 


लोक कल्याण के लिए; उनसे आत्म रक्ता के 
लिए ठुराब की, गुप्त मंत्रशा की एंवं समाचार की 
जरूरत पड़ती है । भगवान बामन को राजा बलि 
के साथ, मोहनी रूपघारी विष्ण को भम्मासुर के 
साथ राम, को वालि क साथ ऐसा ही व्यवद्दार 
करना पड़ा था । आवश्यकतानुसार इस 
प्रकार की नीति भा अपनानी ण्ड सकती है । 
अशान्ति. को नष्ट करने बाली अशान्ति भी शान्ति 
कही जाती है। बच्चे के फोड़े को डाक्टर से चिर- 
बाते समय माता जिस प्रकार कठोर बन जाती है 
वेसे अवसर जीवन में श्रा सकते टैं। “भय बिनु 
होहि न प्रीत” “बक्र चन्द्रहिं श्रसे न र६।' 
“'लातों के देव बातों से नहीं मानते ।” 'साधी 
उ गली धी नहीं निकलता ,” ज्ञेसी उक्तियों से यह 
प्रकट है कि केबल सीधे मन से ही काम नहों चल 
सकता । जेसे को तेसा । की नीति वरते जाने की 
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जहां संभाषना रहती है, वहां ही दुष्टों की दुष्टता 
पर प्रतिवन्ध लगता है | अपने आन्तरिक शत्रओं क 
प्रति भी विरोध की, घृणा की, सघष की प्रवृति 
सतेज किये बिना उनसे छुटकारा नहीं मिलता । 
इस प्रकार तमोगुण भी समयानुसार उचित मात्रा 
में उपयोगी होता है। 

इन तीनों गुणों मं से हर ऐक उचित एवं 
आवश्यक है । केवल उनकी अति तथ। दुरुपयोग में 
ही दोष है! अति तो सतोगुण की भी बरी हे। 
दुष्टों पर दया फरने से सांप को दूध पिलाने से दुष्टता 
के विष की बृद्धि होती है। विन्छू को पालना एक 
प्रकार ।से घरक बच्चों को डंक की तीज्र पीड़ा में 
भोकना है। भावकता वश किसी एक भिकारी को 
अपना सब कछ दे डालांजाय तो इसका अर्थ 
दूसरे दिन से ही अपने वच्चों को भिखारी बना 
देना होगा । घृणा ओर हू ष करने योग्य ठ्यवितयों 
से प्रेम निवाद्द। जाय तो बह धर्म बिरोधी तत्वों को 
ऐक प्रकार की सहायता देना ही होगा। ऐसा 
सतोगुण की अति भी अनुचित है। रजोगुण की 
अति में मनुष्य लोभी क जूस तथा अहंकारी बनता 
है। तमोशुण क दुरुपयोग से हिंसा अनीति एवं 
पाप तापों की अभिवृद्धि दोती है । सम्यकन्ब का 
तकाजा है कि हम आन्तरिक स्वास्थ्य तथा सुठ्य- 
वस्था को कायम रखने के लिए सत, रज, तम का 
भली प्रकार उचित रीति से उपयोग करें । इस मागे 
पर चल कर्‌ ही हम शुख शारित मथ जीवन व्यतीत 
कर सकते ह । 


सम्यकत्व योग की साधना । 


अपने स्वभाव पर दृष्टि पात कीजिए कि 
अआपर्म्रे किस तत्व की आवश्यकता से अधिक न्यूनता 
अर आवश्यकता से ज्यादा अधिकता हे। वह 
निरीक्षण पहले मोटे तत्थ॒ पर से आरभ कीजिए । 
तमोगुण उचित मात्रा में हैया नहीं? कहीं 
आप कायर डरपोक आलसी तो न है यदि 
यहवालें अधिक होतो समभिर कि आपे तमोगुण 
की म त्रा न्यून है । वीरता की कमी है । तक क्र एच्े 
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वीरता उत्पन्न करने की, तमोगुण बढाने की आव- 
श्यकता है।. 
यदि आए निधन दरिद्र, मित्रों से रहित, 
बीबर, समाज में श्रपूसिद्ध, साधन रहित,अरिक्षित 
बद्धि स्वभाव के है तो आपको रजोगुण बढाने की 
आवश्यकता है । 
यदि आप तोताचस्म प्रेम रहित अनुदार हैं। 
दान सेवा परोपकार, त्याग. संयम उप!'सना नम 
रुचि नहीं, तो सममिःर कि आप में सतोगुण बढाने 
' की जरूरत हे | 
इन तीनों में कौन तत्व आपमें अधिक कम हे, 
यह भली प्रकार निरीक्षण के जिए। जो तत्व सक से 
कम हो, जिस कमी से जीवन यात्रा में अधिक 
असुविधा होतीहो ।उसे प्रथम ह।थ में लीजिए । यदि 
सत तत्व कम होतो व्रह्म को रज कमहो तो 
विष्ण को, तम कम हो तो शित को अपता इष्ट देव 
चुन लीजिए । 
प्रातः सायं नियत समय पर साधना के लिएं 
जेठिए । यदिसत कम है तो ब्रह्म का ध्यान 
कोजिए। मस्तिष्क के मध्य भारग में सहस्र दल 
कमल के ऊपर अवस्थित परम सःस्विकत्ता के पु ज. 
वेद्‌ ज्ञ।न के अक्षय भन्डार, विवेक वृद्ध, वृह्ाजी का 
ध्यान कीजिए, आप उनके समीप नतमस्तक 
्रद्रामाव से बैठे है और वे अनन्त सात्विकता की 
की शुञ्रकिरण पके ऊपर फेक रहे हैं। दाहिना 
हाथ उठा कर आपको प्रचन्ड सात्विक शदितियों 
की श्रभिवृद्धि का बरदान दे रहे हे । इस ध्यान को 
एकार मन से हद कल्पना और पूण' श्रद्धा के 
साथ कीजिए । 
यदि आप में रजोगुण कम है तो ध्यान कीजिए 
कि निखिल रजोगुण के प्रतीक श्री विष्ण भगवन्‌ 
अतुलित वेभव वाले वेक ठ लोक रत्नजटिल म्बर्णा 
सिधा सन पर विराजमान है। आप उनके दहनी 
ओर मक्तिमाव से गेठे हैं और वे आपके मस्तक 
पर हाथ फेर रहे हैं। उनकी कुप! दृष्टि हाथ ऊतु 
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हानि कारक एवं विजातीय तत्व वहां दकत्रित 
होते है, जहां ढीलढाल या लापरवाही रहती दै, 
चोकसी निगरानी देख भाल, आंच पड़े ताल का 
अभाव रहता है । दाद अक्सर जंघाओं में होता दे, 
कारण यद है कि शरीरके अन्य स्थानों कौ अपेत्ता 
जाँघों की सफाई कम होती है । स्नान करते समय 
भी वहां पूरी सफाई नहीं कीं जाती, धूप इवा से 
भी वहां सथान व चित रहता दै, फल स्बरूप गंदगी 
क काटाण मज में छिपे बैठे रहते है ओर अवसर 
पाकर दाद के रूप में भ्रकट होते हे । पूरी गहरी 
सांस न लेने के कारण फेफडों का कछ हिस्सा 
निकम्मा पडां रहता दे वहां बिजातीय द्रब्य 
आसानी से जमा हो जाता है और क्षय सरीखे 


यदि आप में तमोगुण कम दे तो ध्यान कीजिए 
कि प्रल वकर शकर लाल २ प्रK्नालत अम्नि जसा 
तीसरा नेत्र खोल कर ताण्डव नृत्य कर .रहे हैं। 
उनके नृत्य के साथ कड़कड़ाती विजली जसी 
पीत वर्ग लपटें चारों ओर उठ रही हैं। आप उस 
नृत्य को रेख रहे है'। डमरू ध्वनि से आपके 
हृदय में बीरता की संहारिणी शक्तिका संचार हो 
रहा है। चारों ओर उढने वाली विजली की लपटें 
आपके शरीर में प्रवेश करके नव चेतना नवस्फूर्ति 
निराज्ञस्यता उत्पन्न कर रही है। भगवान्‌ शंकर 
प्रसन्नहोकर आपके चारोंओर ढमरू बजाते हुएनुत्य 
कर रहे है' भर आपको अतुलित बल प्रदान कर 
रहे है'। 

यदि श्राप इष्ट देव को पुरुष वेष की अपेक्षा 
सत्री वेष में दशन करना पसन्द करते है या स्वय 
त्री हे । तो व्रह्मा के स्थान पर सरध्वती का, विष्ण 
के स्थान पर लक्ष्मी का, शिव के स्थान पर दुर्गा 
का ध्यान कर सकते हे'। इन ध्यानों से जो तत्व 
आप में कम है वह निश्‍चित रूप से वृद्धिको 
प्राप्त होगा | 
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रोग उपज पड़ते है'। घर के जिस भाग में नित्य 
भाड़ नहीं लगती वहां मकडी, मच्छर, पिम्सू, कीड़े 
मकोड़े पलत रहते है" और दुर्गन्ध आने लगती 
है। जो लोग दांतों फी नित्य भली प्रकार सफाई 
नहीं करते उनके मुख से बदबू आने लगती है और 
दांत पीले पड़ जाते हे'। कहते है” कि सुनसान, 
उजाड, जन शन्य खण्डहरों में भूत, पलोत, उल्लू 
चमगीदड छिपे रहते है' । चोर, डाकू, लुटेरे,जुआरी 
प्रकृति के लोग अपना डेरा एसे स्थानों में जमाते 
हे', जो जनं साधारण की दृष्टि सेओभल हों। 
हिंसक पशु दिन में अपनी मांद में छिपे रहते हे 
जब रात हो. जाती . है तब चुपक-चुपके निकलते 
हे. ओर अपना काम बनाने के लिए चोट 
करते है । 


यही स्थिति हमारे मन क्षंत्र में होती है। काम, 
क्रोध, लोभ, मोह, मद, मत्सर, भय, शोक, दवष; 
ईष, आलस्य, प्रमाद, व्यसन अहंकार, आदि 
अनेकों प्रकार के शत्र, मन क्षत्र में घुम बैठते हे 
ओर. चुपके चुपके अपना बल बढ़ाते रहते है 
चय, द्मां आतिशक, सुजाक कोंड, दाद, आदि रांगों 
के छोटे क्रीटाण आरम्भ में किसी प्रकार मनुष्य के 
शरीर में.घुस जाते है,ओर धीरे ध रे अपनी बंश बृद्धि 
करते रहते हैं कछ समय में उनका अधिकार समस्त 
शरीर पर हो जाता है इसी प्रकार मन में घुसे हश 
यह्‌ शत्र निधड़क होकर अपना अड्डा जमा लेते 
है' ओर मनुष्य की जीवनं शक्तियों को चूस चूस 
#र परिपृष्ट होते रहते है'। धरे धीरे उनकी प्रब- 
जता इतनी अधिक हो जाती हे कि प्राणी 
अपने को उनके बन्धन से छूटना कठिन 
अनुव फरता दे । 


मानसिक च्ेत्रमेअवांछंनीय तत्वों का+शात्रओं का 
इतना प्रावल्य होजाने का कारण यह हे कि इनको 
निघड्क चेठ जाने का अबसर मिलता है। हममे से 
अधिकांश व्यक्ति ऐसे हैँ' जो अपने अन्तजगत की 
चोकसी नहीं करते उसकी च्षांत और सुरक्षा की 
परवा नहीं करते । इस प्रसा का फागल. घातो 
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क कारण ।मेदान खाली देख कर हानिकारक कुप्र-. 


को होता है। जिस गोदाम का कोई पहरेदार न हो 
उसमें चोरियों का होना निश्चित हे। जिस खेत 
का कोई रखबाला न हो उसे पशु पक्ती उजाड़े गे 

यह निश्चत है। जब अन्तजंगत की चोकसी छोड 
दी जाती है तो भी यही परिणाम होता हे । बाहरी: 
काम काज में, साज संभाल में, निर्माण उपाजन में 
लोग बड़े परिश्रम और प्रयत्न के साथ जुटे रहते दै 
पर अन्तजंगत की ओर बे बिलकूल उदासीन रहत 
है, इस सम्पदा की रक्षा और बृद्धि के लिए उनका 
तनिक भी ध्यान नहीं जाता उस ओर आंख उठा 
कर भी नहीं देखा जाता । आत्म चिन्तन क लिए, 
ञास निरीक्षण और परीक्षणक लिए छोई पि ले ही 
थोडा समय खच करते हैं। इस प्रकार की उपेक्षा. 


त्तियां और बासनाएं उठ खडो होती हैं ओर 
निरन्तर बढी, फलती फूलती तथा परिपुष्ट होती. 
रहती है। जिस खेत को जुई, सिचाई नराई से 
संस्कारित नहीं किया जाता उसमे तर पखवार 
और जंगली माड झखाड जड जमा लेते हैं । जिस ८ 
मनोभूमि को ` संस्कारित नहीं किया जाता 
उसमें अच्छी फसल नहीं उपञती वहाँ तो 
क विचार ऑर कसंस्कारों का ही उत्पादन 


होता है। 


इन सब वातों पर विचार करत हुए अध्यात्म 
विद्या के आचार्यो ने काया है कि नित्य आत्म 
चिन्तन, आत्मनिरीक्षण, आत्म परीक्षण करना. 
करना चाहिए। जिससे शत्रओऑं की दाल न गलने . 
पावे, मनः ज्ञत्र में कसंस्कार जड़ न अमा ने पावें । 
जिस घर में घरका मालिक एक बच्चा भी खांस 
इहा हो उसमें घुसने की बलवॉन चोर. की.भीं 
हिम्मत नहीं पडती । घर.मे घुमे. हुए चोर मालिक 
के जागने की आहट पाकरं भांग-खड़े होते हैं। कयो. 
कि असत्य सवतः कमजोर होता है, कहंते हे कि 
“योर के पांत्र नहीं होते ।” जो सोता है जो खोता, 
है, जो जागता है सो पाता है। अन्‍न्तजगत ' की 
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चाहिए, प्रयत्न शील रहना चाहिए, ताकि: ,डसमें से. - 


दुखदायी कससुकारों की बड़े उखड़: जांय ओर 
सच्ची शान्ति का अमर कल्पवृत्त लहलहाने. लगे । 
उसकी छाया में हमारा भीतरी और बाहरी जीवन 
अखणड सुख शान्ति का रसारवाभन क्रें । 


आत्म चिन्तन की साधना | 


रात को सब कार्यो से निवृत्ति होकर जब सोने 
का समय हो तो सीधे चित्त लेट जाइए । पैर सीधे 
फेला दीजिए। हाथों को मोड कर पेट पर रख 
लीजिए । शिर सीधा रहे ! प!स में दीपक जल रहा 
हो ती वमा दीजिर या मन्द कर दीजिए । नेत्रों को 
अध खुले रखए । 
अनुभव कीजिए किआपका आज कांएक दिन,एक 
जीबन था। अच जब कि एक दिन समाप्त हो रहा 
है तो एक जीवन की इति श्री हो रही हे। निद्रा 
) एक भत्यु हे। अब इस घडी में एंक द निक जीवन 
की समाप्त करके 
रहा हूँ। 


आज के जीवन की अध्यात्मिंक दृष्टि से 


समालोचना कीजिएं। प्रातःकाल से लेकर सोते 
समय तक क कार्यो पर दृष्टिपातं कीजिए मुझ 


[तमा के लिए वह काथं उचित था या अनुचित ? 
यदि उचितं था तो जितनी सांवंधानी एवं शक्तिः 
क'साथं, उसे करंना च,हिरं था! उसके अनुसार 
bs या नहीं? बहुमूल्य समय का कितने : भाग 

ते रोति से, कितना झंनुचित रीति से, कितना 
निर्थक रीति से व्यतीत किया ? यह द्‌ निक जीवने! 
सफेलं रहा या असफल ? - झात्मिक पूंजी मे, लाभ: 


हुआ यां घाट ? सद्वृत्तियां "धान रहीं या. असदू 
बृ त्तया इसे प्रकार क प्रशमो क सःथ दिन भर क 
कामों का+निरीक्षण कीजिए । 

जितना अनुचित हुआ हो उसके लिए आत्म 
दुव के संझुख पश्चात्ताप कीजिए । भविष्य में भूले 
को ने दहराने को निश्चय ही सच्चा पश्चात्ताप हे! 
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धन्यवाद दीजिए और प्रार्थना कीजिए कि आगामी 
जीवन में कल के जोवन में उस दिशो विशेष रूपसे 
श्रग्रसर करें । इसके पश्चात शुश्रवण आत्म ज्योति 
का ध्यान झरते हुए निद्रा देवी की गोद में पूव क 
चले. जाइए । 


दूसरी साधनो? प्रातःकाल जब नींद पूरी 
तरह खुल जाय तो एक अंगडाई लीजिए । तान पूरे 
लम्बे सांस खाच कर सचेत होजाइए। . | 
वना कीजिए कि आज नया जीवन. ग्रहण - 
कर रहा हूँ । वया जन्म धारणा-करता हूँ |. इस जनम्‌. . 
को इस प्रकार खच करंगा कि आत्मिक पंजौ में. 
अभिवृद्धि हो । कल के दिन पिछले जन्म में जो भूले. 
हुई थी, आत्म देव के सामने जो पश्चाताप किया 
था, उसको ध्यान में रखता हुआ . आज 
के दिन का अधिक उत्तमता क साथ डप- 
योग करूंगा 
` दिन भर के कार्य क्रम की योजना बनाइए । इन 
कार्यो में जो खतरा सामने आने को हे उसे विचा: 
रिएं आर उसे बचने के लिए सावधान्‌ हूजिए । इन: 
कार्यो' में जो आत्मलाभ होने वाला है वह -ओर - 
अधिक हो इसके लिए तेयारी कॉजिए। यह ऊन्म 
यहु दिन, प्रिछले की अपेक्षा अधिक सफल हो, यह 
चुनौती अपने, आपको दीजिए ओर: उसे साहस 
पूवक स्त्रीकार कर लीजिए ।. . . 
परमात्मा का ध्यान कीजिए ओर प्रसन्नं मुद्रा, 
में; एक चेतन्यता; ताजगी, उत्स!ह. साहस आशा 
एव आत्मं विश्वास कीं भावनाओं कं साथ उठ कर 
शयया का परित्याग कीजिए। शाय्या से नीचे पेर: 
रखना मानो आज के नव जीवनं में प्रवेशा 
करना है । 


% xX x न 
दुनियां में बराई की कालिमा अधिक है पर 
वह भलाई की ३अ्घलता से अधिक नहीं है। यदि 
यहां भलाई की अपेता बराई अधिक होती तो कोई 
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१४ ] 


भत साधना से आत्म विजय . 


DD Ces 


कितने ही मनुष्यों की विचार प्रणाली ऐसी 
बिकृति हो जाती है कि वे अपने मर्तिष्क में दोड़ने 
वाले विचार प्रवाह को रोकने में समथ नहीं दो 
पाते | किसी से झगड़ा हुआ, मगड़ा होने के बाद 
दोनों पत्त अलर' होगये पर विकृति विचार प्रणाली 
वाले मनुष्य का मस्तिष्क उसी में उलमा रहता है। 
दिमाग में मारी उत्तेजना ०वं गर्मी भर जाती हे 
जिसके कारण सिर अन्नाने लगता है। उस सभय 
कितना ही आवश्यक कोई कार्य सामने हो मस्तिषक 
उस उत्तेजना को छोड कर नये प्रश्‍न पर विचार 
करने क लिए तयार ही नहीं होता। बृद्धि कह्दती है 
कि "जो होना था होगया, छोटी सी बात पर इतना 
उलमना ठीक नहीं, चलो दूसरी बात पर विचार 
करे ।” पर वह विचार प्रवाह हटता नहीं बराबर 
बद्दी उत्ते जना शिर के भीतर गूंजती रहती है। रात 
को पूरी नींदनहीं आती शिर मरं दद होने लगता है । 
खों में गर्मी छा जाती हे पर उस उत्तज्ञना से 
पीछा नहीं छूटता । 

इसी प्रकार कितने ही व्यक्ति, चिन्ता, शोक, 
इष, अहंकार, द्वेष, लोभ ग्रांदि के कविचारों में 
बरी तरह डूबे रहते हैं ¦ बे इन विचारों कों छोडना 
चाहते हैं पर बे छूटते नहीं । लोट लौट कर बह 
बातें दिमाग में भर जाती हें । यह दूषित विचार 
प्रणाली का परिणाम हे। यहां पक प्रकार का 
भयङ्कर बन्धन है । जिसमें ब धा हुआ मनुष्य विवश 
द्दोकर कहीं का कहीं घिसटता फिरता है। इस 
विचारों की गुलामी से छुटकारा पाये विना आंन्त- 
रिक शान्ति प्राप्त होना कठिन है । 

विचारों पर हमारा अधिप.य होनी चाहिएं । 
जब जिस विचार को हम चाहें अपने मम्तिषक में 
विचार करने दे आर जब चाहें जिस विचार को 
निकाल बाहर करें यह स्थिति प्राप्त करना अध्यात्म 
शश्रंके पथिकों केलिए बडा आबश्यक है। 
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पाना है। एक/प्रता-मानसिक उन्नतिका सर्वोपरि 
हथियार है। मेस्मरेजम में दूसरों को निद्रा में लाने 
का प्रधान साधक एकाग्रता पूत्रक तीव्र हष्टिपात 
हा तो है। ध्यान में एकाग्रता ही मुख्य है। समाधि 
एशाम्रता की ही सिद्धावस्थां है । व्यापारी, वेज्ा- 
नि%, कवि. चित्रकार, नट, लेखक, विचारक, 
शिल्पकार कल्नकार सरीखेके प्रतिभाशाली वर्गों के 
सफल व्यक्त एकाभ्रता क ही प्रभाव से 
अपनो प्रतिभा चमकाते हैं! जिसमें एकाग्रता 
नहा वह मानसिक क्त त्र में कोई महत्व पूरण कार 
नहीं कर सकता । 

बारूद को जमीन पर फेला कर उसमें आग 
लगाई जाय तो वह भक्‌ से जल कर समाप्त हो 
जायगी। पर उसी बारूद को बन्दूक की नली में 
रखकर कवल एक नियत झ्टामे ही चलने दि वाज्ञाय 
तो वह भयङ्कर शब्द ओर प्रण घातक चोट करतीं 
है। विचार भ. बदि बिखरे रहें अस्त व्यस्त रहें, तो 
उनका कोई महत्व नहीं, पर जब वे एक स्थान पर 
केन्द्रित क्त्ये जाते हैं तो एकाप्रता की शक्ति के 
साथ गजब के परिणाम उपस्थित करते हैं । एकाप्र 
मन जिधर में लगजाता है उधर ही सफलताओं का 
ढेर लग जाता है । 

विचारों पर काबू पाना हीमन को वश में 
करना कहलाता है। पातज्जनि मे चित्त वृत्तियों 
के निरोध को योग कहा है । जिसने अपने मन के 
ऊपर विजय प्राप्त करली समझमिए कि उसने संसार 
के ऊपर विज्ञय प्राप्त करली। महापुरुषों में यही 
विशेषता होती दे कि वे विचारों के प्रवःह में नहीं 
बहते वरन्‌ जिधर चाहते है उधर विचारों को 
बहाते है । जब चाहते हे तत्र विचारों के प्रवाह. 
को मोड देते हे, बदल देते हे पलट देते है एवं: 
बन्द कर दते हे । महात्मागांधी को बडी गंभीर: 
गुत्यियां सुलकानी पडती हे',उनक आगे कभी कभी 
बडी विकट ।चन्ताजनक समग्याए अ्र!ःती हैं” उनके 
कन्धे पर हर घडी जिम्मेद रियों का भारी बोम 
रहता है पंर बे जव चाहते तब विचारों के श्र.धाह 
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लेते हुए यदि कुछ मिनटों का समय रिल जाता है 
तो वे इतनी ही देर में गहरी नींद सो लेते ह! 
नेपोलियन युद्ध त्तत्र में घमामास करते समय कुछ 
देर के लिए घोड़े को पेड़ के सह रे लगा कर ओर 
देह को पेड़ का सहःरा देर सो लेता था ' विचारों 
पर हमारा ऐसा ही अधिकार होन! चाहिए । -घुड- 
सवार लगाम मोइ कर अपने घोड़े को मन चाही 
दिशा में ले जाता है विचार पर भी हमारा ऐसा ही 
आधिपत्य होना आवश्यक हे । 
मनोनिग्रह, विचार संयम: चित्त निरोध, एका- 

कमवा की साधना से एक बडी अध्यातमिक समस्या 
का हल हो जात। हे जहां चहें वहां मन लगा 
दना और जहां चाहे वहां से मन हटालेना यह एंक 
ऐसी सिद्धि है. जिसके द्वारा शोक, क्रोध, चिन्ता, 
भय. काम, निराशा, आवेश आदि अवाछनीय 
स्थिति से मन हटा कर समस्त मानसिक दुखों का 
अन्त किया जा सकता हेँ। इस समार में तीन 
चौथाई दुखमानसिक श्रौरएक चोथ है दुख शरीरिक 
हैं। शारीरिक दुख को भी तब मनुष्य भूल जाता है 
जब उसका चित्त किसी आनम्ददः यक विचारधारामे 
रमण कर रहा हो | जिसका मन काबू में है जिसका 
आहार विहार संयमित है उसे वसे भी शरिक 
कष्टों में नहीं पड़ना पड़ता. पर यदि कदाचित्‌ किसी 
कोई प्रारब्ध भोग का कष्ट आ भी पड़े तो उसे संत्र 

हि.त चित्त वाला घ्यक्तित आसानी हंसी हँसी में ही 
सहन कर लेता है ! इस प्रकार सांसारिक दुखों से 
छुटकारा पाकर मनोनिमही आत्मानन्द का सुखोप- 
भोग करता है। हर घडो विपरीत, परिस्थि- 
तियों मेरह कर भी उसकी आ तरिक शन्ति नष्ट 
नहीं होती। | 

मनानिग्रह की साधना । 
मन का सवभाव कुछ न कुछ काम करने का 

है। वह बेकार कभी नहीं बोठता हर वक्‍त उमे 
कुछ न कुछ काय चाहिए! इस लिए सन को अजन्य 
दिशाओं से रोक कर पांच ज्ञानेन्द्रियों के पांच 
विषयों पर लगाया जाता है । कान, आँख, जिठहा, 
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नाक, त्वचा यह पांच ज्ञमेन्दरियां है'- इनके कार्य 
क्रमशः शब्द, «प, रस, गन्ध, स्पर्श को अनुभव 
करना है। यह पांचों अनुभूतियां पांच तत्वों से भी 
मम्दन्धित है । अकाश मे शब्द; तेज से रूप, जल 
से रस, प्रती मे गन्ध और वायु से स्पर्श का भान 
होता है। मन को इन पांचों की अनुभूतियों में एक 


बिशेष विधि से लगाने को साधना द्वारा 
उसका संचय हो सकता है । अब क्रमशः 
पांचों साधना संतिप्त रूप से आगे लिखी 
जाती है । | 
शब्द-साधनाः--कबीर पंथ और राधा 

स्वामी मत में शब्द साधना की वडी मान्यता है! 
नाद विन्दोमनिषद में इस नाद योग का विसतृत 
वर्णन है। 

जायफल का चुर्ण, मोम ओर थोडी कस्तूरी 
मिला कर उसे लाल रेशम की दो छोटी छोटी गोली 
जञैवा पोटलियों में अत्र लेना चाहिए । यह पोटली 
इतनी बडी होनी चाहिए कि क न में बोतल के काक 
की तरह फिट हो जावें और भीतर दवा जानेको 
ग्थनन बचे। कोई कोई साधक इन पोटलियों की 
वजाय, तुलसी या चन्दन की लडी, बोतलों के 
काक रुई या उ गलियों का प्रयोग करते है' । प्रचीन 
प्रथा तो रेशम की पोटली की है। पर सुविधानुसार 
अन्य चीजों से भी काम लिया जा सकता हे। 
साधना के बाद इन्हें निक ल का ठीक तरह से साफ 
कर लेना जरूरी है जिससे कि कान का 
मेल उससे चिपका रह कर गन्दगी की वृद्धि 
न कर । 

इस सांघना के लिए रात्रि का निश्तब्ध कोला- 
हल रहित समय अधिक उत्तम है। शुद्ध होकर 
श।म्ति पूर्वक एसे सुविधा जनक आसन पर जेठिष 
जिसे कष्ट के कारण साधना सम्य के बोच में फिर 
न बदलना पड़े। गोली, पोटली, काक, रुई था 
उंगली लगा कर कान के छेदों को बन्द कर 
लीजिए ताकि बाहर के शाब्द कानों क भीतर न 
पहुंचने पावे । नेत्रों का बन्द कर लीजिए ' मेरुदन्‍्ड 
सीधा राखिए | 
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“इम्‌? की ध्वनि लहर पर चित को एंकाप्र 
कीजिए। जेसे घडियाल में थे!डी मार देने पर कुछ 
देर तक इसमें से थर थराती हुई शब्द ध्वनि 
निकलती रहतौ हे। इसी 'का' कीं” 

ओं" ं''” ओं""शब्द ध्वनि श्रपके मनः 
लोक में शुं जित हो रही है। इस प्रकार की भावना 
भद्धा एव गम्भीरता के साथ कोजिए। 


कुछ समय पश्चात्‌ कई प्रकारकी शब्द ध्वनियां 
सूध्म कर्णोन्द्रिय द्वारा सुनाई पड़ेगी, ्रांघी चलने 
रेल दौडने, भींशुर बोलने, घान्टयां मु रङ्ग, शङ्क, 
वजने,सितार भझन्भनाने. घावल गरजने एवं बंशी 
बजाने ज से शब्द सुनाई पडते हे । 

सब साधकों को एक जेमी ये शब्द ध्वानियां 
सुनाई नहीं पडती । कारणा यह है कि विभिन्न 
साधकों की मानसिक ग्थिति भिन्न होती है। 
सतोगुणी स्वभाव बालों को मन्द, समरस, मृदुल 
शब्द, सुन'ई पड़ते है । रजोशुणो को तीब्र, स्वर 
के, गम्भीर शब्द सुनाई दत हे'। तमोशुणी को 
ककंश, अग्थिर भयङ्कुर, डराने वाले शब्दों का अनु- 
भव होता है। 
` इन शब्द ध्वनियों को आरम्भ में पन्द्रह मिनट 
तक सुनना चाहिए। फिर क्रमशः एक एक मिनट 
बढा कर सुविधा नुसार अधिक से अधिक दो घन्टे 
तक किया जा सकता है । जो ध्वनि सुनाई पड़े उसे 
सुनने में मन को पूरी तन्मयता के साथ लगाना 
चाहिए ताकि बह बच बीच में इधर उधर 
न दोड़े। 

रूप सोधना--रूप साधना क लिए प्राटक 
का अभ्यास किया जाता है। त्राटक दो प्रकार के 
होते है ब'ह्म ओर अभ्यन्तरिक , दोनों की साधना 
नीचे लिखं। जाती हे । 

(१) वाह्य त्राटक-किसी बिन्दु पर दष्ट जमाने 
को कहते है'। सफेद चिकने चमकदार कागज के 
एक चोकोर टुकड़े पर ठाक बीचों बीच एक रुपये 
केबरावर गद्दरीकाली स्थाहीसे गोला अईङ्कत कीजिए 
इस गोले के बीचों बीच रुफेद बिन्दु रहने 
दिया ज्ञाय । 
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मेरुदन्ड को सीधा रख कर स्वस्थचित्त होकर. 
पद्म,सन पर शत्रा ऋधपद्ांसन पर (पाल्थी 
मार कर ) बेठिए । -उपरोक्त काले गोले को नेत्रों 
की सीध तीन फुट के फासले से दीवार पर टाग 
लीजिए। काले गोले के बीच क रूफेद बिन्दु पर 
हृष्टि जमाइए। पलक मारते रहने में कुछ हजे नहीं 
पर दृष्टि विन्दु पर से न इटे : आंखे न तो बहुत 
भ्रधिक खोली जांय न पलक सकोड़े +ंय, दृष्टि पात 
बहुत हलका हो और न बहुत जोर लगाया जाय | 


Tes 


मध्यम सिथति में यह साधन करना चाहिएं। यह, * 


साधन श्यस्थ नेत्र वालों को ही करना च हिएं। 
जिनेकी आंखों में कोई रोग हे उनके लिए त्राटक 
#रना वर्जित हे । 


एक टक दृष्टि जमाने से कुछ ही देर में गोले के 
बीच का सफेद विन्दु हिलता जुलता घटता बढ़ता 
कांपता थर थराता तथा रङ्ग बदलता दीखने लगता 
है। यह सब होने पर भी दृष्टि हटानी न चाहिए । 
कुछ दिनों के अभ्यास से विन्दु स्थिति हो जाता 
है । यह इस साधना की परिपक्वावस्था का चिन्ह 
है। साधन दो मिनट से आरम्भ कर के एक एक 
मिनट नित्य वढःना चाहिए। श्रांखों में पानी 
भर आवे तो त्राटक अवश्य ही समाप्त कर 
देना चाहिए । 

चन्द्रमा पर. घी के दपक की शिखा पर,शालि- 


प्राम या शिवलिंग के आभाग पर,इण् देव क चरण | 
नख याकिसी अन्न दिशेषक बिन्दु परभी यह साधन | 


किया जा सकता है।. 

(२) आशभ्यन्तरिक त्राटक के लिर नेत्र बन्द 
करके साधना पर बैठना चाहिए । दोनों कानों के 
छिद्रों बीच में एक सीधी रेखा खाची जःय ओर भू 
मध्य भाग से लेकर शिर क प॑ छे की ओर एक रेखा 
खींची जाय रो यह दोनों रेख-एऐ आपस में जहाँ 
मिलती हैं वहां त्रिकुटी ब्रह्म रंध या सहस्ता कसल 
का सथान हे । इस स्थानपर शान चिन्त से ध्यान 
जमाने पर एक छोटा सा प्रकाश विन्दु दृष्टगोचर 
होता है ' कुछ दिनक बाद एर क स्थान पर अनेक 


तथा लाल, पीले. हरे, काले, विभिन्न बर्शो' = . 
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विभिन्‍न आक्षतियों के विन्दु मम्तक के भीतर चारों 
शोर उड़ते हुए दिखाई देते हैं। दीघ कालीन सतत 
अभ्यास से वे दिखरे हुए विभिन्न आकार ३ 
के विन्दु उस मूल बिन्दु में लय होने लगते हैं और 
अन्त में एक ही शुश्र हूहा ध्योति रह जाती है! 
इसके दरशन से अन्तः प्रदेश में बडी आनन्द दायक 
शान्ति वर्षा होती है । 

रस साधना--जो फल आपको खाने में 


सबसे अधिक म्वादिष्ट लगता हो उ इम साधना के 
लिए जी जए जसे आपको कलेभी आम अधिक रुचि 
कर है तो उमक. पांच छोटे टुकड़े ले । पक टुकड़ा 
लेकर जिह! के अम्रमाग पर एंक मिनट तक रखे रहें 
और उसके स्वाद का अनुभव करे । फिर इस टुकड़े 
बो फेंकदे और उस पूर्व स्वाद्‌ का ध्यान करे बिना 
म के आमका स्व द जिव्हा को होता रहे। दो 
मिनट में वह अनुभव शिथिल होने लगेगा फिर 
दूसरा टुकड़ा जबान पर रखिए और पूर्वत्‌ उसे 
फेंक कर आम के स्वाद का अनुभव कीजिए 
इस प्रकार पीच बार करने में पन्द्रह मिनट 
लगते हैं । 
धीरे धीरे जिव्हा पर कोई वस्तु रखने का समय 
कम करना चाहिए और बिना इस दस्तु केरस 
अनुभव करने का समय बढ'ना चाहिए। कुछ 
समय पश्चात बिना किसी वचस्तु डो ज्ञीभ 
पर रखे भी केवल भावना मात्र से इन्छित वम्तु 
का परथाप्र समय तक रसासचादन सिया जा 
सकता है । 
गन्घ साधना!--नासिका के प्रभाग पर 
त्राटक करता इस साधना के लिए आवश्यक है! 
दोनों नेत्रो से एक साथ नासिका क अभाग पर 
त्राटक नहीं हो सकता इस लिए एक भिनट दाहिनी 
ओर तथा एक मिनट बांद शर करना उचित है! 
दाहिने नेत्र को प्रधानता देकर उससे नाक क 
दाहिने हिग्ले को और फिर बांएं नेत्र को प्रधानता 
देकर बांए हिस्से को गम्भीर दृष्टि से देखना चाहिए 
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श्रारस्भ एक एक मिनट से करके अन्त में पांव पांच 


त्राटक से नासिका की सन्म शक्तियां जागृत 
होती हे'। हि 

इसत त्राटक के बाद कोई सुगन्धित तथा सुन्दर 
पुष्प लीजिए । उसे नासिका के समीप ले ज्ञा कर 
एंक मिनट तक धीरे धीरे सुंधिए अर उसकी गः 
का भली प्रकार स्मरण कीजिष। इसक बाद फूल 
को फेंक दीजिए और बिना फूल क ही उस गन्ध को 
दोमिनटतक स्मरण कीजिए | इसके बाद दूसरा फूल 
लेकर फिर इसी क्रम की पुनराबत्ति कीजिए । पाँच 
फूलों को पन्द्रह मिनट प्रयोग करना चाहिए । 
स्मरण रहे कम से कम एक सप्ताह एक ही फूल 
प्रयोग होना चाहिए । इसी प्रकार रस 
साधना में णकर फल एक सप्ताह तक प्रयोग 
होना चाहिए। ५ हि 

स्प्श-साधना-( १) वर्फया कोई अ 
शीतल बस्तु, शरीर पर एंक मिनट लगा कर फिर 
उसे हटाले और दो मिनट तक अनुभव कर कि 
वही उन्डक मिल रही है। सह उष्णता का गरम 
किया हुआ पत्थर का डुरुडा शरीर से स्पश करा 
कर उसकी अनुभूति कायम रखने की भावना करनी 
चाहिए । पङ्का माल कर हवा करना, चिकना कांच 
का गोला यः रुई की गेंद त्वचा पर स्पश कर के 
फिर उस स्पश को ध्यान रखना भी इसी प्रकार 
का अभ्यास है । ब्रस से रगडना. लोदे का गोला 
उठाना जेसे अभ्यासों को भी इसी प्रकार ध्यान 
भावना झी जा सकती है। 

(२) किसी समतल भूभि पर एक बहुत ही 
मुलायम गदूदा विदा कर उस पर चित्त लेट रहिए 
कुछ देर इसकी कोमलता का स्पशं सुख अनुभाव 
करते रहिए इसके बाद बिना गदूदा कीं कठोर 
जमीन या तरूत पर लेट जाइए ! कठोर भूमि पर 
पड़े रह कर कोमज्ञ ग्दूदेके स्पश की भावना 
कीजिए !पर पलट कर गद्रे पर आजाइए और 
उस कठोर भूमि को बल्पना कीजिए । इस भकार 
भिन्न परिस्थित में भिन्न वातावरण की भावना 
कर्ने से तितीक्षा की सिद्धि मिलती हे। स्पश 

घः में सफलता प्राप्त करने पर शारीरिक कट्टों . 
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उपवास-साधना | 
2 


साधनाओं में उपवास का महत्व पण स्थान 
है । प्रायश्चित्यों के लिए तथा आत्म शुद्धि के लिए 
उपवास सर्वोत्तम साधन माना जाता है। किसी 
शुभ काय को श्रारम्भ करते हुए प्रायः उपवास का 
आश्रय लिया जान" ने | कन्यादान के दिन माता 
पिता उपवास रखते हैं। यज्ञोपवीत व्रतबन्ध, समा- 
बत न, वेरारम्भ आदि संस्कारों केदिन ब्रह्मचारी को 
उपवास रखना आवश्यक है। अनुष्ठान के दिन में 
यजमान तथा भ्राचांय को उपवास ग्खना होत है । 
नवदुगा के नो दिन कितने ही सत्री पुरुष पूण या 
आंशिक उपवास रखते हैं । 


उपरोक्त पांचों साधनाओं को एक साथ ही 
किया जाय यह आवश्यक नहीं । जिनके पास 
साधना के लिए थोडा समय हे वे इन में से किसी 
एक द! साधनाओं को अपनी रुचि और सुविधा के 
अनुसार चुन सकते हैं। उसमें सफलता मिलने 
पर अन्य साधनाओं को हष्थ में लिया जा 
सकता है । 

इस साधनाओं से मन वश में होता है, चित्त 
वृत्तिया का ।नराघ होता है और विचारों पर काबू 
होता है । योग के समसः साधनों का यही उद्देश्य 
है । एकाप्रता की सफलता तथा आत्म विजय जीवन 
की सब से बडी सफलताए हैं। इनक आधार पर 
मनुष्य अपनी इच्छा नुसार जो चाह सो बन सकता 
दे जो चाहे सो कर सकता है । इन्द्रियों की सूक्षप 
शत्रित से अनेकों प्रकार की सिद्धिया मिलती हें, बे 
इन्द्रिया वरतुओं के आधार पर नहीं वरन्‌ इच्छा क 
आधार पर संसार क समस्त सुखों को अनुभव कर 
लेती हैं । भोगी लोग जिन भौतिक भोगों क लिए 
मग तृष्णां में मारे मारे {फरत हैं वे सब योगियों के 
करतल गत होते हैं । सङुल्ग शाति से 

सब सुख उनके सामने आकर खड़े हो 


जा ते | न 
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भूल, अपराध, पाप अथवा न फरने योग्य कार्य 
हो जाने पर उपवासों द्वारा प्रायश्चित्य किया जाता 
है । आत्म बल बढ'ने क लिए, आन्तरिक पवित्रता | 
में अभिवृद्धि करने के लिए उपवस एक अचूक 
स्त्र हे। विश्व विभूति महात्मा गाँधी ने अपने 
जीवन में कई वार उपत्रास का आश्रय लिया है! 
उन्होंने इक्कीस इक हीस दिन क उपवास किय हे । 
सत्याग्रह के रूप मे एक महान्‌ अस्त्र के रूप में भी 
उपवास किया जाता हे। वीर यतीन्द्रनाथ दास, 


“इशभक्त मेक्म्विनी जेसी आत्माओं ने निराहार रह 


आत्म विसर्जन किया था, भगवन्‌ बुद्धि और 
भगवान्‌ महावीर ने अपने जीवन में लम्बे- 
लम्बे उपवास किये थे, और उस तपश्चय के 
प्रताप से आत्मा दशन करने में सफल 
हुए थे। 

डपवास क सङ्कल्प क साथ साथ सात्विकता 
की तरङ्गा अन्तःकरण में उठना आरम्भ होती है 
श्रोर रजोगुण तमोगुण की कमी होते लगती है । 
गीता कहती हे कि 'निराहर रहने से विषय 
निवृत्त होते है'।” शुभ कर्मो के लिए सात्विकता 
की अ्रधिकता आवश्यक है इस लिए प्रत्येक धम 
कृत्य के साथ उपवास को सम्बन्धित रखा गया हे। 
अ'वेशों का उफन भूखे रहने पर घट जाताहे। 
विषय विकारों का हलका पडना है ओर भवताप 
से पीड़ित मनुष्य को इस महोषधि द्वारा 
तुरन्त पवित्रता की शीतलता अनुभव होने 
लगती है । 

स्वास्थ्य की दृष्टि से उपवास का असाधारण 
महत्व हे! रोगियों के लिए इसे एक प्रकार की 
जीवन मरि हो कह सकते है । चिकित्सा रास्त्र 
का रोगियों को एक द बी उपदेश है कि--“'बीमारी 
का भूखा मारो” भूखे रहने से वीमारी मर जाती है 
अर रोगी बच जाता हैँ सक्रामक कष्ट साध्य 
खतरनाक रोगों में स धन ही एक मात्र चिकित्सा है। ' 
मोती मरा, निमोनियां, त्रिशू चका, प्लेग, सन्निपात) 
टाइफाइड, जसे रोगों में काई भी चिकित्सा 
उपतास का आइचय हट।ने का साहस नहीं कर 
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सकता। प्राकृतिक चिकित्सा विज्ञान तो समस्त 
पूण या आंशिक उपवास को ही सर्व' प्रधान उप- 
चार बताता हे। इस तथ्य को हमारे माननीय 
ऋषध्टििगण भी भली प्रकार जानते थे। इसलिए 
उन्होंने धार्मिक कत्यों में इस साधना को बढ; 
महत्व दिया हे। एकादशी, रविवार, अमावश्या 
पूण मासी चतुर्थी प्रभूति त्रत हर मद्दीने निश्चित 
है। इसके अतिरिक्त हर महीने दो चार विशेष ब्रत 
भी होते है, इनके लम्बे चोड़े महात्स्यों का उल्लेख 
पुराणों में मिलता है। इन महात्म्यों का इतना 
आकषक वणन इसलिए है कि लोगों की रुचि 
इस ओर आकषित हो ओर वे उपवास के द्वारा 
प्राप्त होने वाले शरीरिक तथा आत्मिक ल:भों 
को उठावे । _ 

श्रष्यान्म साग के पर्थिकों क लिए उपवास 
साधना को ऊपनाना आवश्यक है। इसमे उनके 
भ्रात्मिक दोष घटते और श्रात्म बल बढ़ता चले! 
उपवास तीन #$कार क होते हे' (१ ) देनिक 
( २ ) नियत कालीन (३ ) विशिष्ट । इन तीनों का 
विवेचन नीचे किया जाता है । 


न 
देनिक उपबास--नित्य ज्ञो अम्र प्रण 
किया जाता है वह उपवास क स्वल्पहार की तरह 
हो । जिस दिन उपवास होता है उस दिन बीच में 
कुछ म्दल्पाहार किया जाता है उसके लिएं सात्विक, 
नमक आदि स्वादिष्ट मिश्रणों से रहित आहार 
निया जाता है देनिक उपवास करन वाले को 
दोपहर को एक वार पूण आहार अन्ताहार लेना 
चाहिऐ। उसमें मिच मस'लों का पूण रुपेण त्याग 
हे । केद नमक लिया जा सकता है। मीठा लेना 
हो तो बहुत थोडा लेना चाहिए। रोटी में कई 
श्रनाज्ञों का मिश्रण न हो एक ही किस्म का ठन्न 
होना चाहिए, रोटी क साथ दूध, दहो, छाछ, दाल, 
साग में से कोई एक चीज ली जा सकत है। कई 
दालों का, कई सागों का म्श्रिण या थाली में कई 


प्रकार के पदार्थो का होना ठीक नहीं । चांवल, 
नन्निगा आिनानाडी we मे Iino HN ज mf 
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हो । भोजन अपने हाथसे बनाया जा सके तो सबसे 
अच्छा नहीं तो ऐसे विश्‍वस्त व्यक्ति द्वारा बनाया 
हुआ तो होना ही चाहिए जो सात्विक प्रकृति का 
और शुद्ध चरित्र का हो; कारण यह है कि भोजन 
बनाने वाले की मनोयृत्तियों का आहार पर 


बडा भारी प्रभ+व पडता अर उसे 
खाते वाले के मन में भी बसे ही भाव उत्पन्न 


होते है" । 


शाम को अन्ताहदार न लेकर फल एंवं दूध लिया 
जा सकता है। दोनिक उपवास रखने यालों को 


` कवल एंक कालिक आहार पर रहने की आवश्यकता 


नहीं दै । यदि साधक बालक या श्रम जीबी है तो 
प्रातःकाल भी दूध ले सकता हे। 

बासी, बुना, धी, तेल में तला हुआ, गरि, 
बहुत अधिक जलाया या भना हुआ, मिच मसाले 
खटःई, मिठाई से सराबोर आहार त्याज्य है । इस 
प्रकार विवेक पूव क जो सात्विकता प्रधान आहार 
लिया जाता है वदद फलाहार सबल्पाहार के समान 
हे । इस प्रकार आहार करता हुआ मनुष्य उपवास 
के फल को ही प्राप्त होता है । 


(२) नियत झालांन-किंसी निधोरित समय 
पर जो उपवास किये जाते छे वे नियत कालीन 
कहलाते है । एकादशी, अमावश्या, पण'मासी, 
रविवार, शिवरात्रि, नवदुगा आदि नियत कालीन 
उपवास है । द्‌ नकि की नियत कालीनों में अधिक 
कडाई वरती जाती है । इनमें एक ही वार फलाहार 
करना चाहिए। जो लोग दौनिक उपवास करने की 
स्थिति में नहीं है. उन्हें नियत कालीनों को ही अप- 
नाना चाहिए। समय सम्य पर निराहार रहने 
से पेट में संचि मलों का पाचन हो जाता है त्था 
मनोचिकारों की शुद्धि होती रहती दवै! महीने में कम 
से कम दो उपवास तो अवश्य ही करने चाहिए इसके 
लिए दोनों पत्तों की एकादशियां या श्रमावश्या 
पण मासी नियत कर लेनी चाहिएं। यदि महीने में 


चार दिन सम्भव हो तो सप्त हद का कोई एक 
Sx So mfr frrror 2 for 
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(३) विशिष्ट-आत्म शुद्धि के लिए,अपराधों 


के प्रयश्चित्य स्वरूप अथवा किसी विशेष प्रयोजन 
के लिए जो उपवास किये जाते है! बे विशिष्ठ कह- 
लांते हैं । इनकी कोई मर्यादा नियत रहनी चाहिए । 
अपनी शक्ति ओर सामथ के अनुसार उनकी अवधि 
नियत करनी चाहिए । बिलकुल निराहार बत स्वस्थ 
अवस्थां में एक दिन से अधिक न करना चाहिए। 
दूध या फलों का रस जेली कोई चीज लेते रहना 
ठीक है । 
उपवास सम्बन्धी कुछ आवश्यक नियम । 


१-उपबास क दिन कड़ा शारीरिक या मान- 
सिक परिश्रम नहीं करना चाहिए। उस दिन यथा 
सम्भव अधिक विश्राम लेना चाहिए। 

२ उपवास क दिन खूब पानी पीना चाहिए 
बिना इच्छा के भी पीना चाहिए जिससे पेट अच्छी 
तरह धुल जावे । पानी क साथ नाबू या थोडा नमक 
भी मिला लियां जावे तो पेट की सफाई में ओर भी 
मदद मिलती है। 

३-उपवास समाप्त करते ही गरिष्ट चीजें 
अधिक मात्रा में खाने से उलटी हानि होती है । इस 
लिए उपवास तोडते ममय थोडी मात्रा में हलकी 
सुपाच्य चीज लेनी चाहिए। जितने समय उपवास 
किया हो, उतने ही समय पीछे भी साधारण 
आहार पर रे धीरे आने में लगाना चाहिए! 

४-उपवास काल में आवश्यकता होने पर 

सुपाच््य फल; शाक या दूध ही लेना चाहिए ।गरि्ठ 
पकवान या मिठाइयां खाना उपवास को व्यथे बना 
देता है । 

५-डपवास काल में अत्म चिन्तन, ईश्वरा- 
राधन सत्राध्याय, सत्सङ्ग आदि सात्विकता 
बढाने वाले कामों में विशेष रूप से समय 
लगाना चाहिए । | 


क -कमभक- 
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किसी सत काय को पूरा करने का सङ्कल्प ब्रत 
कहलाता है। अहिंसा, सत्यः अस्तेय, ब्रह्म चय, 
अपरिग्रह आदि महा।बत कहलाते हे । धम चयो 
प्रतिज्ञा लेन।;उसे निवाहना बत है। अनेक दिशाओं 
में विखरी हुई इच्छाओं को एकत्रित करक एंक 
काय में लगाने क लिए तथा उस काय में ज'गरुक, 
रहनेके लिए बत लिएज्ाते हैं।बत एक सङ्कल्य है जिसे २ 
लेकर मनुष्य अपने उपर एक स्वेच्छा उत्तर 
दायित्व लेता है । यह उत्तरदायित्व 
बत की प्रतिज्ञा के आधार पर पालन होता 
रहता हे । 

मन की मल शृत्तियां बडी स्वछन्द हे वे दा 
इधर उधर भागती हे। नित नये परिवत न,चंचलता | 
तथा, अन्यिरता में मन को बडा रस आता है ! 
भोंरा एक फूत्त से दूसरे पर उडता फिरता है, मन 
जड़ली घोड़े की तगह जहां तहां बळछल कद मचाना 
अधिक पसन्द करता हैं। किसी एक बांत पर डटा 
रहना उसे रुचि कर नहीं होत।। यदि सवभाव को 
ज्यों का त्यों रहने दिया जाय तो किसी एक विचार 
पर स्थिर रहन' या एंक काय में जुटा रहना कठिन 
है । कितने ही मनुष्य जिन्होंने अपनी प्रवृत्तियों का 
नियंत्रण नहीं किया हे अपने विचार ओर कर्य 
जल्दी अल्दी बदलते रहत है. फ्त स्वह्प उनका 
जीबन क्रम सदा अशत व्यस्त रहता है किसी भी 
दिशा मं ऊहे सफलता नहीं मिलली । 

आत्मोन्नत्ति क लिए जीबन क्रम को, विचार 
घारा को, काय प्रणाली को पूण तथा नियन्त्रण में 
रखने की आवश्यकता हे। यह नियन्त्रण ऐसा 
होना चाहिए कि कठिन इयां आने पर भी निएवत 
पथ से विचलित होने का अवसर न आवे । इस 
आत्म नियन्त्रण की महत्व पण सफलता को प्राप्त 
करने के लिए सङ्कल्प को, प्रतिज्ञा का; बूत का 
लेना पडता है । जिङ्ह। के चटोरे पन पर उपवास 
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बहाचय द्वारा नियन्त्रण स्थापित किया जाता हे । 
“अमुक काम न करुगा” या “इत मयादा क अन्द्र 
करंगा” इस प्रकार को कटार प्रत्ज्ञा करने से एक 
निश्वत सङ्क ल्प को स्थिरता होती है । यदि धार्मिक 
भावनाओं क साथ, इश्वर की साज्ञी में यह प्रतिज्ञा 
की जाती दे तो उसे बत” कहा जाता है। साधा- 
रण्‌ प्रतिज्ञाओं की अपेक्षा बत की शक्ति बहुत प्रवल 
होती है क्योंकि उसका अन्तःकरण क गहरे स्तल 
भक प्रभाव पडता है । साधारण प्रतिज्ञाएं तो टूटती 
थी रहतो हे पर बतों में इश्वर की कृपा से आम 
तौर से सफलता ही मिल्ती दै.। उनके टूटने के 
अवसर बहुत ही कम आते है । 


बरतो के साथ एक प्रकार की तपश्चय सम्बन्धित 
है । उनके द्वारा तिप्तीज्ञा का, कष्ट सहन का अभ्या" 
स पड़ता टै! नियत गति विधि से कोई धार्मिक 
कत्य ब्रतों के आधार पर वड़ी आसारी से चलत 
रहते हैं एक वृत के सफलता पूव क पूरा हो जाने 
पर साधक का साहस बढ़ जाता है और अगले 
बतों के लिए वह अधिक रद हो जाता है। इसलिए 
आरम्भ छोटे ब्रतों से किया जाता है । स्त्रियोंमे इस 
प्रकार के छोटे छोटे ब॒तों का बहुत प्रचलन हे। वे 
संक्रान्ति से कोई धार्मिक अन्नुध्रान आरम्भ करती 
हे । एक वष पूरा हो जाने पर उस कमकाणड का 
सफलता पवक पूण हो जःने के उपलक्ष मे कुछ 
दान पुण्य करती हैं । 


मागंशीषं का, माघ का प्रातःकॉलीन शीतल 
जल का स्नान शीत की तितीक्षा का बत हे। भूमि 
पर शयन, मोन, उपवास, भोजन में से कुछ 
वस्तुओं का त्याग, प्रातःकालीन शीघ्र जागरण 
नियत पजन बन्दन,कियां चष त्र की परिक्रम,अ हार 
बिहार दिनचर्या एवं किसी पद्धति में करिम्हीं विशेष 
बातों का सम्मिलित करना या त्याग करना, सर्दी 
गर्मी, भूख प्यास को सहना; एक प्रकार क तप 
है ; इन्हें नियत समय पर धार्मिक भावः 
नाओं क साथ आरम्भ आर पूण करना बूत 
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नसों के अपनाने से आत्म बल वढता है। इस 
लिए भ्रात्म माग के पथिकों को समय समय पर 
शारीरिक,मन,बाणी व्यबहार और वस्तुओं सम्बन्धी 
बतों का पालन करते रहना चाहिए। कुछ समय 
तक के लिए जूता पहनना छोड़ दनां, भूमि पर 
सोना, उपवास रखना, रात्रि जागरण, पंदुल तोथ 
यात्रा, नमक छोड देना, सूय दशन क साथ 
भोजन करना, कम चर्त्रों का धारण, शीत ऋतु में 
प्रातः स्वान जैसे उपायों का अवलम्बन करते रहने 
से शरीर कष्ट सहिप्ण बनता हे मोच, पूजन, आरा- 
धन, एकान्त सेवन, दान, परोपकार सत्सङ्ग, स्वा- 
ध्याय, म्यान जैसे कार्यो से मानिक क्षमता 
एकाग्रता बढती है। केवल सत्य ही बोलना, हिंसा 
न करना, धन का अधिक संचय न करना,काम संवन 
अयुक्त मयांदा से अधिक न करना। अन्यो 
योपार्जित धन से, कटुभाषण से बचना, 
आदि आत्मिक बतों से आत्म शक्ति बलवती 
होती है । 

आत्म शुद्धि के लिएं चन्द्रायण या अध चन्द्रा” 
यश्‌ जैसे बत बहुत उपयोगी हैं । उनसे अनेक रोगों 
की अपने आप चिकित्सा भी हो जातीं है। 
चन्द्रायण बत एक महीने के लिए होता है। जिस 
आदमी को आहार एक सेर का हो बह पूण मासी 
के दिन पण आहार करके प्रति दिन एक छटाक 
घटाता'जाय आर अमावश्या को बिलकुल निराहार 
रहे । फिर शुक्र पक्ष को प्रतिपदा से एंक छ्टाक 
श्रारस्भ करक प्रति दिन एक छुटोक बढाता जाय 
ओर पन्द्रह दिन में (अगली पूण मासी को ) 
आहार पर पहुंच जावे। अध चन्द्रायण इसका 
आधा होता हो। पन्द्रह दिन में से सात दिन क्रमशः 
कम करे आठवे दिन निराहार रहे फिर उसी क्रम से 
बढा कर अगले सात दिन में पूर्ण आहार पर पहुँच 


जावे। नये साधकों को अध चन्द्रायण हो सुगम 


पड़ता है । 
5तों से साधक की आ स्म शक्ति बढती है और 
र उसे बाह्य एंबं आन्तरिक अनेक लाभों की उपः 
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सुय नमस्कार । 
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स्थासथ्य को हिथर रखने और बढाने के लिए 
च्यायाम की बडी आवश्यकता है। व्यायाम से 
माँस पेशियां, नाडी समूह, संधियां तथा अस्थियां 
मजबूत होती है', रक्त का संचार ठीक होता है । 
ई, हृद्य, आमाशय, जिगर तथा आते अपना. 
अपना काम भले प्रकार करते रहते है । चेहरे पर 
तेज, गहरी निद्रा, उद्र की सफाई का बहुत कुछ 
आधार व्यायाम पर निर्भर हे। इन कारणों से 
व्यायाम हमारे देनिक जीवन में उतना ही महत्व 
पूण है द्धितना अन्न जल कौर भोजन। 
शस तथ्य को ध्यान में 7खते हुए कुपथियों ने 
व्यायाम को योग विद्या प्रमुख में स्थान दिया है। 
अष्टांद्ग योग साधना में यम नियम क बाद आसन 
का नम्बर आता है। आसन अपने ढड़ के अनोखे 
व्यायाम है'। पहलवान जिन ड.ड, बठक आदि 
कठोर व्यायामो को करते हैं, सव साधारण के 
लिए उपयोगी नहीं ब ठते । जिनके शरीर मजबूत 
हे जिनके आहार में धी दूध की पर्याप्त मात्रा रहती 
है, जिन्हें मानसिक रूघष' में ऋधिक नहीं उलमना 
पडता उनके लिए पहलच'न बनने वाले कठोर 
व्यायाम ठीक है! पर जिनकी ऐसी स्थिति नहीं 
है उनके लिए ऐसा व्याय'म होना चाहिए ओो अङ्ग 
प्रत्यगों पर अधिक दवाव न डाले और लाभ की 
दृष्टि से जो सर्वाङ्ग पण है । ऐसे व्यायाम असन्न 
ही हे, शरीर में कुछ सूषम प्रन्थियां होती है' जिन 
पर आसनो के द्वारा विशिष्ठ प्रभाव पडता है! इस 
भाव के करण शारीरिक शक्ति वृद्धि होने के 
साथ साथ मानसिक तथा आस्मिक वल भी ब्ढताहै । 
आसनों का लाभ स्थूल ओर सक्म दोनों शारीरों को 
मिलता है । 
सच साधाग्ण के लिएं जो आसन बहुत ही 
उपयोगी है” उनको क्रमबद् करके सूर्य नमस्कार की 
बिशिष्ठ ५ शाली का आरिष्कार हुआ है । इस एक 
साधना के झमतरगीत मा =o Es 
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इसकी नियमित साधना करने से थोड़े ही दिनों मे 
स्वास्थ्य का आशश्‍श्वचयजनक परिवतन हा 
जाता है । 
साधना विधि | 

प्रातःकाल सूर्योदय समय के आंस पास इस 
साधना को करने के लिए खड़े हूजिए। यदि अधिक 
सर्दी गर्मी या इवा हो तो हलका कपडा शरीर पर 
पहने, रहिए श्रन्यथा लगोट या नेकर के अतिरिक्त 
सव कपड़े उतार दीजिए । खुली हवा में या स्वच्छ 
खुली खिडिकियों के कमरे म॑ कमर सोथी रख कर 
खड़े हूजिए। मुख पूर्व की ओर कर लीजिए । नेत्र 
बन्द करकं हाथ जोड कर भगवान सूर्य नारायण 
का ध्यान कीजिए और भावना कीजि९ सूय की 
तेजसवी आरोग्य मयी किरण आपके शरीर में 
चारों ओर से प्रबेरा करती हुईं आपको तेज और 
श्रारोग्य प्रदान कर रही है' अब निम्न प्रकार क्रिया 
आरम्भ कीजिए | 

१--पेरों को सीधा रखिए। कमर पर से नीचे 
की ओर कुकिये, दोनों हाथों को जमीन पर लगा- 
इए ¦ मस्तक घुटनों से लगे। यह हस्त पादासन है 
इससे टखनों का टांग,के नीचे के भागों का,जंघा 
का चूतडों का, पसलियों का, कन्धों के प्रष्ट भाग 
तथा बाहों क नीचे क भाग का व्यायाम 
होता है । 

२-शिर को घुटनों से हटाकर लम्बा श्वांस 
लीजिए। पहले दाहिने पेर को पीछे ले जाइए और 
पंजे को लगाइए । बाएं पैर को आगे की ओर सुड 
रखिएं । दोनों हथेलियां अमीन से लगी रहे ।निगाह 
सामने ओर शिर कुछ ऊंचा रहे । इस से जांघों के 
दोनों भागों का तथा बाये पेड का व्यायाम होता 
है । इसे एक पाद प्रसरणासन कहते हैं । 

३-बांएं पैर को भी पीछे ले जाइएं। उमे 
दाहिने पेर से सटा कर राखिए । कमर को ऊंचा 
उटा दीजिए । सिर ओर सीना वुछ नचे 
झुक जायगा । 

यह द्विपाद प्रसरणासन हे! इससे हथेलियों 
को सब नसों का, भुजाओं क', पैरों की उगलियों 
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४-दोनों पाँवों के घुटने, दोनों हाथ, छाती 
तथा मस्तक इन सब अङ्गां की सीध से रख कर 
भमि से स्पश कराइए । शारीर तना रहे- कहीं 
लेटने की तरह निचेष्ट न हो जाइए। पेट जमीन को 
नछुए।. 


इसे श्रषटाङ्ग प्रणिपातासन कहते हैं। इससे 
बाहों, पसलियों, पेट, गद न, कन्ये तथा भुजदढों 
का व्यायाम होता है। 

४- हाथों को सीधा खडा कर दीज्िए। सीना 
ऊपर उठ'इए। फमर को जमीन की ओर कुक्राइए 
सिर ऊच! कर दीजिए आकश को देखिएं। घुटने 
जमीन पर न टिकने पावं । पन्जे ओर हाथों पर 
शरोर सधा रहे। कमर जितनी मुड सक मोड़िए 
ताकि धड़ ऊपर को श्रधिक उठ सक। 


यह सर्पासन है। इससे जिगर का अभांतों 
का तथा कन्ठ का अच्छा व्यायाम होता है । 

६-हाथ और पोरों के पूरे तलबे जमीन से 
स्पश कराइएं। घुटने और कोहनियों के टखने 
सुने न पावे । कमर को जितनी हो सके ऊपर 
उठा दीजिएं। ठोडी कन्ठ मल में लगी रहे । सिर 
नीचा रखिए। 

यह भूवरासन दै। इससे गद न पीठ, कमर, 
कूल्हे, पिंडली, पेर तथा भुन्रदंडों को कसरत 
होती है । 

७-यहां से अब पहले की हुई सूरतों पर 
दापिस जाया जायगा। दाहिने पोर को पीछे 
ले जाइए। पूर्वोक्त नं०२ के अनुप्तार एक पाद्‌ 
प्रसरणासन कीजिए । 

८-पूर्वोक्त नं० १ की तरदं हसः पादा- 
सन कीजिए | 

६-स॑'घे खड़े हो ह्ाइए। दानों हाथों को 
ऊपर आकाश की ओर ले जाकर ह,थ जोडिए। 
सीने को जितना पीछे ले ज' सके ले जाइए । हाथ 
जितने पीछे जा सके ठीक हे। पर वे मुडने न पाें। 
यहू ऊध्य नमस्कारासन हे इससे फेफड़े और हृदंय 
का अच्छा व्यायाम होता है । 


www.akhandijyoti.org | www.awgp.org 


& अखण्ड-ज्योति & 


Disclaimer / Warning: All literary and artistic material on this website is copyright protected and constitutes an exclusive intellectual property of the owner of the 


NN ~ fA 
साधकां के कुछ नियम । 
= 5 
(--पाधकों का सूर्यादय से कम से कम एक 
घन्टा पत्र उठना चाहिए। ओर नित्य कम से 
निवृत्ति होकर साधना में लग जाना चाहिएं। 
साधना के लिए सर्वोत्तम समय प्रातश्काल का 
ह्वी है । 
ऋतु ओर स्त्रा्वय अनुकूल हो तो स्नान 
करके साधना पर ब ठना चांहिए। यदि सुविधा न 
होतो हाथ पर मुख धोकर काय आरम्भ कर 
दना चाहिए। 
३-साधकों का आहार विहार सात्विक होना 
चाहिए । ब्रह्मचर्यं कां जिस हद तक अधिक पालन 
हो सके उतना ही अच्छा है । 
४-रात्रि को जल्दी सो जाना झ्रावश्यक है । 
अधिक रात्रि तक जगने वालों क लिएं प्रातः जल्दी 
उठने में असुविधा द्दोती है। | 
५- साघना का आसन माला आदि अलंग 
रखने चाहिए उसे दूसरे लोग प्रयोग न कर । एंक 
नियत स्थान अभ्यास के लिए चुन लेना चाहिए । 
रोज रोज जगह बदलना ठीक नहीं । | 
६-साधना काल में कम से कम वस्त्र 
शरीर पर रखने चाहिए । म्पच्ड वस्त्र ही शरीर 
पर रहें । 


१०-- अब उसी आरम्भिक स्थिति पर आजा- 


इएं । सीधे खड़े होकर हशथ जोडिए और भगवान 
सय नारायण का ध्यान कीजिए। 

यह एक सूय नमस्कार हुआ ! आरम्भ पांच से 
करके सुविधा नुसार थोडी थोडी संख्या धीरे धीरे 
बढाते जाना चाहिए। व्य याम काल में मु ह बन्द 
रखना चाहिए । सांस नाक से ही लेनी चाहिए । 


न हनर 


Akhand Jyoti - April, 947 


website. Any attempt to infringe upon the owners copyrights or any other form of intellectual property rights over the work would be legally dealt with. Though any of the 
information (text, image, animation, audio and video) present on the website can be used for propagation with prior written consent. 


र्‌ ] 


माणाकषण आणायाम । 


—:8:— 

हृदय और मस्तिष्क शरीर के भीतर दो एसे 
प्रधान अङ्ग है जिन पर मनुष्य की जीवनी शवित 
एवं मानसिक सूघस्थत! निर्भर रहती है। हृदय की 
गति में श्रवरोध होते ही मृत्यु निश्चित है। मस्ति- 
हक में विकार उत्पन्न होने पर विक्षिप्रता एवं पागल 
पन आ घेरतः है | जिनके यह दोनों अङ्ग स्वस्थ हैं 
उतकी शारीरिक आर मानसिक स्वस्थता कायम 
रहती हे--बढती है । इन दोनों थङ्गों के परिशोधन 
और परिवधेन के लिए प्राणायाम का व्यायाम है । 
इस ध्यायाम से फेफड़े मजवूत रहन हें और 
खाँसी शवांस क्षय आदि रोगों से सुरक्षा 
रहती है । 

इतनी द्वी नहीं सूच्म शरीर को भी प्राणायाम से 
बहुत लाभ पहुँचता हे। उससे आत्म शक्ति 
बढ़ती है । महार्षि पातंजल ने योग दशन में 
कहा हैः _ ` 

“किच धारण सुच योग्यता मनस” अर्थात्‌ 
प्राणायाम से मन की एवम्रता होती है । चंचल मन 
को बश में करने क लिए प्राणःयाम का हथियार 
बहुत ही उपयुक्त सिद्ध होता हे । बे ओर भी कद्दते 

- “ततं! क्षीयत प्रकाश वःणम्‌” २।५२ अर्थात्‌ 
प्राणायामम से अन्धकार का आवरण क्षीण दोता 
है । हृद्य मे अज्ञान और कुविचारों क 
कारण एंक प्रकार का अन्धकार हो जाता 
है। प्राणायाम से आत्म ज्योति का प्रकाशा 
जगता है और इममे इस अज्ञान का नाश 
होता है ! 
प्राणायाम की सुगम क्रिया | 

प्रातःकाल नित्य कर्म से (नवृत्ति होकर साधना 
के लिए किसी स्वच्छ शात दायक स्थान में 
आसन बिछा कर बोठिए दोनों हाथ दोनों घुटनों 
पर रखिएं । मेरुदन्ड सीधा रहें । नेत्र बन्द 
कर लीजिए । 

फेफडों में भरी हुई सारी हवा बाहर निकाल 
दीजिए । अब धीरे धीरे नासिका द्वारा रल लेना 
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आरम्भ कीजिए जितनी अधि मात्रा में भर सक 
फेफेडों में भर लीजिए । अब कुछ देर उसे भीतर 
ही रोके रहिए। इसके पश्चात्‌ सांस को धीरे धीरे 
नासिका द्वार से वाहर निकलना आरम्म कीजिए । 
हवा को जितना अधिक खाली कर सकं कीजिए | 
अब कुछ देर सांस को बाहर ही रोक दीजिए, 
अर्थात्‌ जिना सांसके रहिए, इसके बाद पूर्ववत बायु 
खींचना अरम्भ कर दीजिए | यह एक प्राणायाम 
हुआ । सांस निकालने में रेचक, खीचने को पूरक 
ओर रोके रहने को कु भक कहते हैं ¦; कभक के दो 
भेद हें। सांस को भीतर भर कर रोके रहना “अन्तर 
कु भक? और खाली करक डिना सांस रहना वाह्य 
कूं भक' कहलाता है । रेचक ओर परकमें समय वरा 
बर लगाना चाहिए पर कुंभक में उसका आंधा 
समय ही पयाप्त हे । 

पूरक करते समय भावना करनी चाहिए कि मैं 
जन शून्य लोक में अकेला बेठा हूँ मेर चारों ओर 
चैतन्य विद्युत प्रबाह जेसी जीवनी शित का रुमुद्र 
लहरें ले रहा है । सांस द्वारा वायु साथ साथ 
उस प्राण शक्ति को में अपने अन्दर खींच रहा हूँ। 

अन्तर कू भक करते समय भावना करनी चाहिए 
कि उस चेतन्य प्राश शावित को में अपने भीतर भरे 
हुँ। समस्त नस नाडियों में अंग प्रत्यङ्कों में बह 
शक्ति जज्व हो रही हे। उसे सोख कर देह का 
रोम-रोम चेतन्य,प्रफुल्ल,सत्तज एवं परिपृष्टहोरह। हे। . 

रेचक करते समय भावना करनी चाहिए कि 
शरीर में संचित मल, रक्त में: मिले हुएं विष, मन 
में धसे हुए विकार, सांस छोडने पर वायु के सांथ 
साथ बहर निकले जारहे हें। 

वाह्य कु भक करते समय भावना करनी चाहिए 
कि अन्दर क दोष सांस द्वारा बाहर निकाल कर 
भीतर का दरवाजा बन्द कर दिया गया हे तारि बे 
विकार वर्पस लॉटने न पावें। 

इन भावनाओं क साथ प्राणॉकष ण प्राणा- 
याम करने चाहिए । आरम्भ में पांच 
प्राणायाम करें फिर क्रमशः सुविधानुसार 
बढ़ाते जाव । = 
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सभ्पत्तिवान बनने के लिए यह आवश्यक हे 
कि अधिक कमाया जाय ओर उस कमाई को सुर- 
क्षित रखा जाय | आत्मिक दृष्टि से सम्पन्न बनने के 
लिए भी हमें यही करना पडता है। आस्मिक गुणों 
को, अध्यात्मिक लत्वों को अपने अन्दर बढाना 


अर उन तत्वों को क्रियात्मक रूप में चरिताथ - 


फरना यही कमाना ओर जमा करना हे। 
(सी रीति से साधक आत्म सम्पत्ति शाली 
बनता है । 
आहार विहारकी सुव्यवस्था से शारीरिक स्वास्थ्य 
को बढाना,विद्या विवेक, ज्ञान, विज्ञान, कला चातुय 
सेमानसिक स्वासथ्य को बढाना घन,प्रतिष्ठा,भित्रता 
लोक सेवा एबं सत्कार्या हरा सामाजिक स्वध्थता 
बढाना, हर साधक के लिए आवश्यक हें! जो इनसे 
जिना संपन्न होगा उस ही आन्तरिक स्थिति उतनी 
ही मजबूत होगी, मजबत भूमि पर ही दया,उदारता 
परोपकार, पथित्रता, सप्रेम, ईश्वर परायणता के 
पोदे उगते हैं। जेसे ऊसर भूमि में उत्तम बीज या 
तो जमते ही नहीं या जमते हैं तो अल्प काल में ही 
सख जाते हैं उसी प्रकार जिनका शारीरिक, मान- 
सिक,सामजिक स्वास्थ्य ठीक नहीं वे आत्म बल की 
सम्पन्नता प्राप्त नहीं कर सकते। बीमार आदमी 
कुछ कमाता नहीं वरन्‌ जो मोजूद है उसे भी 
गंचाता रद्दता है इसी क्रकार शरीर मन ओर 
समाज क्षेत्रों में जो व्यक्ति अस्वस्थ है उसके लिए 
पुण्य कमाना कठिन दे । नित्रलनता एक पाप दै-पाप 
से पाप की उत्पन्न होती है । अनुचित स्थिति में 
पड़े हुए व्यक्ति के लिए उचित विचार ओर कार्य 
कर सकना असंभव नहीं तो अत्यन्त कष्ट साध्य 
अवश्य हैं ' 
आत्म सम्पर'ओं से सुनज्जित बनने की 
आकांत्ता रखने वालों को चठुमु खी उन्नति करने 
की आवश्यकता हे । धम अर्थ, काम, मोक्ष चारों 
एक ही पल्लक्ग क चार पाये हैं। शरीर मन. समाज 
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आर अन्तःकरण चारों की स्वस्थत! मिल कर एक 


पूण स्वसयता कहलाती हैं । इसलिए आत्ोन्नति के 
के इस्छुकों को अपनीचतुर्विधि उन्नति के लिए 
सतत प्रयत्न शील रहना चाहिए। ताकि आत्मो-. 
न्नति से सुरम्य पोदे उगने लायक अन्तःभूमि तयार 
हो जावे । 

इपके साथ साथ यह भी आवश्यक है कि इन 
उपार्जित सम्पदाओं को स्थायी बनाया जःय, और 
सुरक्षित किया जाय । इसका व ज्ञानिक तरीका“दान? . 
हे । सत्पात्रों को देना - ऐसे निमि क लिएं देना - 
जिससे सात्विकता की वृद्धि हो, लोक कल्याण हो 
दान कहलाता है । कवल धन का ही दान नहीं होता 
शरीर, मन, वाणी, प्र भाव, प्रयतन तथा धनसे अपने 
निज के स्वार्थ के लिरे कम से कम उपयोग करना 
चाहिए ओर उनका अधिकांश भाग दान कर देना 
चाहिए । सम्पत्ति को सुरक्षित रखने का यही सबसे 
अच्छा तरीका है। जो कमाता तो खूब है पर दान 
नही करता वह भूसी को कटने के समान पानी को . 
बिलोने के समान निर्थक प्रयत्न में अपनी शक्ति . 
बराबर करता है। सोने का पहाङ जमा कर लेना 
गधे क बोझ की वरादर पुस्तकं रट लेना, भेंसे की 
बराबर बलवान्‌ हो हर हौवा की तरह प्रसिद्ध 
हो ज्ञाना निर्थक हे, `: ६ शक्तियों से आत्मो- 
न्नति के मार्ग में उपमःग + हो । दान करने से दी 
यह शकियां आत्मा > यङ्क में जमा होती हैं । दान 
करते ही - तुरन्त, उदः झगा, एक आन्तरिक सन्तोष 
प्राप्तहोता है, यह ८7 अक की रसीद है। इस 
रसीद को देख कर यह अनुभव किया जा सकता है 
कि कमार इटे पी सध टों क समाट परमात्मा क 
रिजव नैंक में जमा ह। १! यह कमाना और जमा 
करना क्रिया योग कहलाता हैँ । 

x x ¥ x x , 

प्रलोभन और विपत्ति, यही दो मनुष्य के 
परीक्षा अवसर है | जो प्रलोभन पर फिसलता नहीं 
और विपत्ति में त्रिदलित नहीं होता बही बीर 
पुरुष हे । 
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मोन ब्रत । 


8" 

कितने ही व्यक्तियों को ऐसी आदत होती है 
कि उनसे चुप नहीं रहा जाता । हर वक्‍त कतरनी 
की तरह उनकी जीभ चलतो रहती है। कोई कहने 
योग्य आवश्यक बात हो या न हो. उन्हें कुछ न कुछ 
कहे बिना चोन नहीं पडता । व्यर्थ को, अनगल, 
झूठी, मनगढ़ त, निष्प्रयोजन, गप शप करते हुए 
उन्हें बडा मजा आता है । वास्तव में यह एक बडा 
दुगु'ण है । वाणी हमारी पबित्र आध्यात्मिक एक 
महत्व पण शक्ति है। इसके एक पेक अण का 
सदुपयोग होना चाहिए । 

लोग नहीं समझते कि शब्द के साथ हमारी 
कितनी विद्यत शक्ति, जीवनी शक्ति एइ प्राण 
शक्ति मिली रहती है। वःणो क साथ साथ हमारी 
सचित शक्तियों का क्षरण होता है । देखा जाता हे 
कि वाणी के द्वारा शत्र ओं को मित्र और मित्रों को 
शत्र बनाया ज्ञा सकता है। किसी के शब्दों में रस 

रसता दवै ओर अमृत माता है किन्तु किसी की 

जीभ जब चलती है तो दुर्गन्ध, द्रे ष, घृणा ओर 
विग्रह ही उत्पन्न करती है। इससे प्रकट हे कि 
हमारे भीतरी तत्व व.णी क साथ समिश्रित होते 
है, बाणी जब निकलती है तो अपने साथ हमारे 
शक्ति कोण को लपेट लाती है। इस कोण को यदि 
अकारण, अनुपयुक्त दिशा में खच किया जाय तो 
न केबल हमारी प्राणशक्ति नष्ट होगी वरन 
वकत्रास की एंक दूषित आदत भी हमारे पीछे 
पड़ जायगी । 

महात्मा गांधी अपना अधिक समय मोन में 
बिताते है । सप्ताह में एक दिन नो मौन इतका 
रहता ही है । इसके अतिरिक्त वे काम करते समय 
चुप रहते हे महत्व पूण राज तिक वातांओं में 
भी बे उतना ही बोलते हँ जि बोले बिना काम 
नहीं चलता उनका कथन है कि--''मोन एक इश्व- 
रीय अनुकम्पा है, मोन के समय मुझे आन्तरिक 
आनन्द मिलता है ।” 
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होना पडता है | कोलाहल में हम पास के शब्द भी' 
नहीं सुनपाते किन्तु निस्तब्ध वातावरण मेंदूर दूरकी 
शब्द्‌ ध्वनियां भी आसानी से सुनी जा सकता है! 

य लोकों से हमारे लिएं जो दिव्य पा होने क 
सन्देश आते है उन्हें सुनने के लिए मोन द्ोने क 
आवश्यकता पड़ती है। आत्मा के प्रति परमात्मा की। 
जो सन्देश ध्वनियां आती है' उन्हें मन और वारी 
से मौन होकर ही सुना जा सकता है। यह { 
देवी रडियों दै। चुप रह कर अन्तमुर्खी- होकर 
साधक परमात्मा के पकाश को ग्रहण कर सक. 
है। जोलपलप हर घडी जीभ चलाता रहता हँ 
दुनियां भर की अगड़म बगड़ेम बकता रहता है 
डसके लिए अन्तमुर्खी होना ओर मोनक दबी 
लाभ को प्राप्त करना कठिन है! 

एक वार ऋषि भाष्कलि ने अपने आचाय से 
प्रशत किया कि--“भगव न्‌, ब्रह्म को केसे प्रा 
किया जा सकता हे!” आचाय न कोई उत्तर न 
दिया । भाष्कलि ने सात बार यह प्रश्व॒ पछा प 
आचाय सातों बार चुप रहे। अन्त में 
कहा ~ भद्र ! मैं बार बार उत्तर दे रहा हूँ, पर तृ 
समभता ही नहीं । उस ब्रह्म को वाणी से कहा सुना 
नहीं जा सकता उसे तो मोन होकर ही समझा और 
प्राप्त किया जा सकता है । 


ब्रह्मचय केवल वीय संचय को ही कहते हों 
सो बात नहीं,शक्तियों के क्षरण को रोकना ब्रह्मच 
है । वाणी का संयम 'वाक ब्रह्म चय ? कहलाता हे 
जिस प्रकार बीय क अपठ्यय से रोग, जरा और 
अकाल मत्यु की गोद में जाना पडता हेबसे ही 
वाणी का दुरुपयोग, अपव्यय करने पर मानसिक 
शक्तियों की न्यूनता होती जाती है। कहते न्‍ 
कि-- जो गरजते ऐ सो बरसते नहीं।” कार 
स्पष्ट है. बकवास में जिउकी शक्तियां अधिक हक 
हो जाती है'। काय करते समय उसे उन शक्तिय 
की कमी पड जाती है। संसार के जितने भीर 
नात्मक कार्थ' करने वाले, महा पुरुष, व ज्ञानिक 
ग्रन्थकार, सेनापति, एवं महात्मा हए हे वे सर्म 
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रहना चाहिए। मितभाषण को शास्त्रोंकारों ने 
मौन कहा है। जो भाषण किसी के लाभ हित या 
कल्याण के उद्देश्य से किया जांता है वह मौन है| 
उतना ही बोलना चाहिए जितना बोलना आवश्यक 
है। शेष समय में चुप रहना चाहिए । 
७ योग शास्त्रों में चार वाणी बताई हे | १) 
हर घाणी (२/ पश्थान्ति वाणी ( १) मध्यमा 
3 (४) बंखरी वाणी! इनमें से परा और 
`यन्ति सूदष्म तथा मध्यमा और वे खरी स्थूल है। 
में जो संकल्प उठते हे, जो सोच विचार, 
६ ईहापो ह, तक वितर्क, आयोजन वियोजन, हाते है 
उनमें सूच्म बाणी का प्रयोग होता हे। मध्यमा 
रण कन्ठ में ओर चोखरी हिव्हां में रहती है। 
ह पुस, अस्पष्ट, वाणी कन्ठ से और स्पष्ट ध्वनि 
ली वाणी जिवा से उन्पन्न होती है। इन चारों 
) वाणियों का हमें संयम एवं सदुपयोग 
| चाहिए। 
जिठ्हा खोलने से पहले शब्दोच्चार करने से 
हदले यहे बिचार करना चाहिए कि जो बात कहने 
| रहे है वह किसी के लाभ के लिए कही जा रही 
या नहीं? जितने विस्तार से कहनी चाहिए 
न दोनों प्रश्नों को सामसे रख कर भाषण करना 
रस प्रकार ध्यान रखकर जो वातालाप,किया जाता 
है वह मौन है । लोक दित की, परमार्थ की दृष्टि से 
मे कुछ कहा जाता है. वह मोन ही है । निष्प्र- 
धीजिन फिजूल वातों से बचना मोन का प्रधान 
उद्दश्य हे । 
: मन मे उठने वाले विचारों में विविधि कल्पनाएं 
पीती हैं, उनमें दृश्य और वाणी दो अंग होते है । 
{सरमे भी संयम वरता जाना चाहिए। लोक हित- 
हारी, परमाथिक, सात्विक, वास्तविक, उचित 
A को ही मस्तिष्क में स्थान मिलना चाहिए 
यथ को चिन्ताएं, कल्पनाएं, तृष्ण।एं, रनमें भर 
[हने से परा एबं पश्यान्त वाणियों का क्षरण 
गोता है । आस्मिक शक्तियों का अपड्यय 


हे । ग 
मन आर शरीर दोनों का मिलाकर हं! एक पूर्ण 
“पुन बनता हे। जो एकॉगी ही यह अधूरा हे। 
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जवान से चुप रहना और मन में तूफान चलाते 
रहना यह तो अधूरी चीज हुई । मोनी का ही दूसरा 
नाम मुनि है सुनि से जीवन शक्ति दूर नहीं होती । 
मौन की साधना। 
मोन की अंतिम सफलता प्राप्त करने के लिए 
उसकी बिधित साधना करनी चाहिए। सप्ताह में 
एक दिन या पखबाड़े में ऐक दिन मौन ब्रत होना 
चाहिए। यह कम से कम ४ घन्टे लगातार का होना 
चाहिऐ। यदि प्रति २ घन्टे की साधना हदो सके तो 
अर भी अच्छा! सुविधालुसार यदि समय और 
भी अधिक बढाय' जा सके तो ओर भी अच्छा हे । 
मौन क समय अन्य शारीरिक काय न करने. 
चाहिएं। पूणः विश्राम लेते हुए एकान्त स्थान में . 
रहन! चाहिए। मोन काल में पुध्तकं नहीं पढनी 
चाहिए और नविविधि विषयों पर मन ढुल्लानाचाहिये 
इस समय चित्त को सब ओर से हटा कर इष्ट देव 
का या प्रकाश ज्योति का ध्यान करना चाहिए। 
मोन काल में भोजन नहीं करना -चाहिएं। 
इस छोटी सी साधना को करते रहने से मौन में 
सफलता मिलती है। साधक सुनि बनता है। . मोनी. 
की वाणी बडी प्रभावशाली होती है। डसका शाप 
बरदान सफंल होता है। चित्त में शान्ति रहती दे 
अर आत्म बल बढता है । 
~ Be 
क सातिक सहायताए # 
२१) श्री बाबूभाईजी उ.हमदाबाद 
६०) ठा० शमशेरसिंहजी, खपरिया 
१५) राज कु मारी-'ललन? मैनपुरी स्टेट, 
१०) श्रीमती साविन्नीद वी जी, उल/ब 
१०) श्री जं० एच८ हेगिस्टे, भादरा, अहमदाबाद 
४) श्री फूल न्द अवसथी जबलपुर 
३) श्री कशवनाथसिंह का नूनगो, बस्ती 
२।।) श्री बृजविहारीलाल श्रीवास्तव, जवलपुर 
२।') श्री बद्रीप्रसाद भगवानदास भरथना 
२॥)) श्री भूवतिराम साकरिया, जोधपुर 
२) श्रो बी० आर० पटेल, बम्बई 
) श्री शान्तिस्वरुप गर्ग, गोरखपुर 
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रजिष्टर्ड -नं० ए० ५६७ 'अखएड ज्योति” मथुरा । 


yar Apt yg RO छत हे । टी ॥ हरी Sy ॥॥॥॥ NO ॥ श्र 


~ * 
अपन संयवान्‌ स-- 
( श्री ढा० महिपालसिंहज्ो निमदीएुरं ) 
~ —  __ 
करुणा निधान, भगवान्‌, दीन के दुःखों का श्रनुमान करो। 
तुम अपने तुल्य आप ही हो, संतप्त हृदय का ताप हरो॥ 
दिन रात घांत सल पराती है, उत्तात मचाने वालों की । 
क्यों बात रोकली जाती है, इन दुःख उठाने वालों की॥ 
जो ध्यान आपका धरते हैं, डरते हैं. अत्याचारों से । 
हां. ! उन्हें निपटना पडता है अत्याचारी हत्यारों से ॥ 
यदि कहने का विशवास न हो तो दशा देखलो आकरं.क। 
तुम भी कुचक्र से डरते हो, हां! चक्रपशि कहला कशक॥ _ 
सुन कर पुकार सुम भक्तों की, रुकने बले भगवान्‌ न थे। 
निष्पक्ष न्याय के साथी थे, झुक्ने वाले भगबान्‌ न थे ॥ 
देखो पुकार हे मची हुई दुनियां के कोने-कोने में । 
क्या अब भी देर. समभते हो, मावाधिप दुर्गति होने में ॥ 
जब जब दुष्टों का जोर हुआ तब-तब “रक्षा तुमने को है। 
` विश्वांस आप पर था जिनका उन भक्तों की सुधि भी ली है 
दिन रात हाथ धोकर पीछेये उत्पाती हैं पड़े हुए । 
इस ओर आपके विश्वासो, छाती खोले हैँ अड़े हुप ॥ 
प्रतिवन्‍्ध नहीं -क्या हो सकता ? पड़ यन्त्र रचाने वालों का। 
अथवा हो सकता न्याय नहीँ? अन्याय मचाने वालों का॥ 
दुख से क्यों द्रदित न होते हो? क्‍यों दय! दिखाना भूल गये। 
र रावण कारूचखरदूषण का-दल, उत्पात मचाता नये नये ॥ 
तुमसे तो सही न जाती थी, गति विधि भी श्रत्याचारी की । 
मानव समाज में मनोतीत पदवी. थी. गे प्रहारी की ॥ 
क्या यह संकट का समय नही? या करुणा क्रन्दन थोड़ा हे । 
डे अथवा मारग ही भूल गये या जानवूझ सुख मोडा हे॥ 


हे | 
$ ऐसा तो लाखों वार हुआ है टेर लगाते देर हुई । 


uA gO gO PT 


री 


पर दीनों के हित दीन अन्धु को कभी न आते देर हुई॥ 
यह्‌ उदासीनता र दीनों. ससे अनुचित है दीनानाथ तुम्हें। 
इस घर्म क्षेत्र में श्रजुनकादेना है भगवन्‌ साथ तुम्हें॥ 
“-३& x &$-- 
| ॥/ ggg gg gi gy MT tA ay” sn pag gi gn gD धर! pi iy Ag 
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प्रकाशक - पं० श्रीराम शमो थाचाय, ्रखणड ज्योति कायोलय, मथुरा । 


हम हक gH Rg कर किए ह॥7॥॥॥ 70 ॥ हुआ ॥ ह॥#॥ ॥॥॥॥ ॥॥#70॥॥ 
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